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Biologie appliquée & ’Education physique et aux Sports.

Etude d'une nage sportive: la brasse coulée

par Claude Giroud, prof.

I. CONSIDERATIONS ANTHROPOTECHNIQUES
Construction du nageur.

Schématiquement chez 1I’homme, 1’étude morpholo-
gique de son comps, nous conduit & lenvisager telle
une organisation de cylindres et de cones.

I! est aisé de reconnaitre ces corps géométriques
chez les petits animaux: lapins, moutons. Seule une
dissection préalable sur un cadavre, dans laquelle on
aura prélevé la ceinture scapulaire et la ceinture pel-
vienne, permet d’analyser le cylindre axial vu de

face (fig. 1).
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Fig. 1 Fig. 2
Le cylindre axial vue de face Le cylindre axial est un
solénoide

Ce cylindre, que masquent I'implantation des mem-
bres, se réduit a la colonne wvertébrale, a ses liga-
ments et & ses muscles propres, au gril costal et a
quelgues formations aponévrotiques.

La construction de ce cylindre évoque deux images.
Celle d’abord d’un solénoide (fig. 2), dont les tours de
spire auraient eu chaque fois un diameétre un peu
différent. Ce solénoide aurait un.fonctionnement pa-
reil & une bobine de Rhumkorff. L.a moélle serait la
réglette qui, sur le solénoide, se déplace en un cir-
cuit d’amplitude variable.

La seconde image serait celle d’un instrument a cor-
des, une harpe ou un piano. Nombre d’auteurs anciens
Tont entrevue; nous sommes proches de la conception
du «Clavecin de Diderot». Quoique un peu vieillotte,
la conception des nerfs semblables aux touches d'un
piano, elle peut se vérifier d’aprés les expériences de
la physiologie du systéme nerveux.

1. Une telle considération fixerait 'étude de I’hom-

me d’aprés un point de vue nouveau. On pourrait
appliquer & l'inidividu les notions classiques de 1’élec-
tro-magnétisme. La masse sanguine, riche en fer et en
sels métalliques contenue a lintérieur du solénoide,
serait influencée comme le barreau de fer doux inclus
dans les bobines usuelles. Il y a la un départ qui
pourrait conduire a une compréhension générale des
diverses observations faites dans la thérapeutique
par les radiations. On rejoint ici, dans une certaine
mesure, les travaux de Lakhovsky. (Contribution a
T’étiologie du Cancer [1927]).

Chez les vertébrés, quatre membres, plus ou moins
différenciés selon le milieu, assurent la liaison entre
le cylindre centmal et le milieu ambiant; ils sont le

trait d’union des deux mondes, d’ordre sensitif et
moteur. Ces membres s'ébauchent chez le poisson
(nageoires), atteignent leur stade définitif chez les
vertébrés. '

Ces quatre membres se fixent au cylindre axial
(fig. 3). Ils se divisent en quatre parties (fig. 4):

a) un cone d’implantation plus ou moins intimement
sowdé. En haut, c’est la ceinture scapulaire (omoplate,
clavicule, coracoide). En bas, la ceinture pelvienne
(ilion, ischion, pubis) formant l’os iliaque.

b) un premier cylindre. Dans la partie supérieure
du tronkc, c’est le bras. Dans la partie inférieure, c’est
la cuisse. Il est soutenu par un seul axe osseux, ’hu-
mérus en haut, le fémur en bas.

¢) un second cylindre forme, dans la partie supé-
rieure, l’avant-bras et, dans la partie inférieure, la
jambe, contenant un double axe osseux: radius et
cubitus d’'une part et tibia et péroné d’autre part.

Unee analogie existe clairement entre les différentes
parties du membre supérieur et du membre inférieur
(fig. 5). Exemple du bras et de la cuisse, de l'avant-
bras et de la jambe, etc.

Cette construction géométrique des parties du corps
humain est due aux phénomeénes d’adaptation. Les
membres sont construits aux fins d’assurer a I’éire
humain un appui et un déplacement.

En station bipéde, sur le plan terrestre, I’homme
inscrit sur le sol une surface trapézoidale, un poly-
gone de sustentation, «ce volume virtuel a lintérieur
duquel tous les mouvements sont possibles sans que
varient les déterminations géographiques».

Limité dans sa partie supérieure par la ceinture
scapulaire et dans sa partie inférieure par la cein-
ture pelvienne, le icylindre axial est un ensemble
d’équilibration (fig. 6), plutét destiné & des fins de
fixation musculaire, d’ordre statique.

Les deux ceintures, scapulaire et pelvienne, sont
mobiles par contre. Dans la ceinture scapulaire, nous
remarquons un doéme (fig. 7)), formé par la partie
supérieure du tronc (sommet du cylindre) sur lequei
glisse l'anmeau (la ceinture scapulaire). Elle est mo-
bile dans tous les sens, mais est perpétuellement en
voie de prendre des attitudes orthopédiques vicieuses,

Fig. 4
Les segments annexes (1 cone
d’implantation et 3 cylindres)

Fig. 3
Le cylindre axial sur lequel
s’implantent les quatre
segments annexes, bras et
jambes



La mécanique de l'eau. )

Passant de la station bipéde du milieu terrestre a
la station couchée du milieu aquatique, I’étre humain
obéit & un certain nombre de lois physiques, physio-
logiques, psychologiques. Les segments géométriques
de son corps vont lui servir & une double fin: celle
de T'équilibrer et celle de le faire progresser.

En outre, le rdle de la sensibilité dans l'eau est
primordial. Selon Madeuf, «un bon nageur écoute et
voit avec sa peau»r. :

Fig. 5
Analogie entre les segments
supérieurs et inférieurs du
corps

La sensibilité est liée au systéme de I’équilibre, lui-
méme polyvalent (Fig. 8).

Les centres de ’équilibre (c) recoivent leurs inci-
tations du labyrinthe (L), des muscles du tronc (M),
de l’eil (O), des téguments des sunfaces d’appui, en
particulier de la plante des pieds (P).

En station bipéde, le corps doit lufter contre la
pesanteur ; en milieu aquatique, une poussée ascen-
dante agit sur tout le corps immergé, s’oppose a -sa
chute, ralentit ou annule l’efflet de la pesanteur.

Si la poussée du liquide, selon la loi d’Archimeéde,
est égalle au poids du volume d’eau déplacé, elle pro-
voque la flottabilité du conps immergé. Cest une loi
d’hydrostatique.

D’ou la notion des rapports de poids entre les divers
segments de l'axe corporel. Par exemple, pour un
sujet dont le poids est de 150 livres, nous aurons:

Poids total .
Téte
Tronc

Membre supérieur

5 livres
4 livres
1 livre

bras
avant-bras
main

Total
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Fig. 6
Les deux ceintures: la cein-
ture scapulaire et la ceinture
pelvienne

150 livres
10 livres
70 livres

10 livres

Fig. 7
La ceinture scapulaire est un
dome sur lequel glisse un
anneau

Membre inférieur :

cuisse 15 livres
jambe 7 livres
pied 3 livres
Total 25 livres

Cette masse immergée est soumise donc a la loi
d’hydrostatique si elle est immobile. Or, la construc-
tion anatomique de chaque individu différe de l'un
a lautre. Il y a des étres courts, d’autres longs. Les
segments osseux varient a l'infini, bien que l’on con-
naisse un canon idéal.

Si cette masse doit progresser, elle doit vaincre la
résistance offerte & I'avancement. D’olt I’énoncé d’une
seconde loi, celle de ’hydrodynamique.

Laquelle des deux est la plus importante ? Pour
l'apprentissage de la natation, la premiére, indubita-
blement. .

Le professeur Haton de la Goupilliere se plaisait
a dire, en guise de boutade: «la mécanique de l'eau
se divise en deux sciences distinctes: lhydro-dyna-
mique qui est théoriquement parfaite, mais qui ne
sert a rien, et I'hydraulique, purement empirique, qui
est seule bonne a quelque chose».

Fig. 8
Polyvalence du systéme de l’équilibre: c) centre de

T’équilibre; L) Ilabyrinthe; M) muscles du tronc;
0) ceil; P) plante des pieds

II. ANALYSE D'UNE NAGE SPORTIVE
La brasse coulée. Cf. fig. 9.
1. Position initiale.

Glissée en extension. Position équilibratrice, sus-
tentatrice. La position de la téte est plus basse que
dans la brasse élémentaire, en flexion sur le cou. Loi
de la moindre résistance.

Inspiration.
2. . Appui-traction des bras. Rotation préparatoire
des jambes.

Blocage respiratoire (apnée).
3. Abduction, supination des bras. Ramener des
jambes.

Début d’expiration.

Les mains sont a4 nouveau jointes par leur bord in-
terne sur le plan prolongé de I"axe du corps, bras en
extension. L’ensemble effectue unke longue traction



dans le pian vertical axial, une pulsion progressive,
dont le mouvement en relaxation s’achéve en allon-
gement au contact des cuisses.

4. Sermage, flexion, retour des bras. Abduction,
flexion des jambes. — Allongés et décontractés ile
long du corps, les bras marquent un temps d’arrét
assez long, durant lequel s’effectue la coulée; elle
se prolonge du fait du double coup de fouet latéral
donné par les jambes immédiatement aprés la pul-
sion des bras.

A la fin de chaque coulée, les bras, en un mouve-
ment trés délié, «s’escamotent» sous le corps, et re-
viennent en extension. '

Expiration.

5. Extension progressive dles bras, puis: lancer-
fouetter, extension-adduction des jambes, dégagement
de la face.

Expiration nasale terminée. Préparation de I'inspiration.
1bis: Retour a la position initiale. Glissée en extension,
équilibre.

Inspiration.

Au premier femps, la téte est relevée, et, aprés
Iinspiration, s*abaisse fortement, menton sur l’espace
interclaviculaire. Puis celui-ci se détache un peu
pour le reldchement des muscles du cou.

Action des jambes.

L’action des jambes a un caractére propulsif pres-
que identique & celui de la brasse élémentaire. Mais
elle s’ajoute, se greffe, dés que les bras ont accompli
leur action finale de pulsion, le long du rcorps, a
quelque 45 degrés avant l’allongement.

Leur ouverture est plus réduite que dans la brasse ‘

élémentaire. Pendant la coulée, I’équilibre sous-marin
requiert un mouvement de compensation se marquant
par un léger balancement vertical des jambes réunies.

La respiration.

Utilisant au maximum les forces de poussée ascen-
dante sur un wolume totalement immergé, cette nage
demande un minimum d’effort musculaire, d’ou une
économie générale et respiratoire. Les &changes res-
piratoires interviennent sur un rythme lent, ’expira-
tion buccale plus longue que linspiration.

L’inspiration a lieu avant la position extréme dou-
verture des bras, au moment ou le gril thoracique
forme un anneau ouvert. Cette ouverture s’amorce
dés laction d’allongement des bras en glissée, ou
retour en avant. A cet instant, les muscles de l'ins-
piration actifs et auxiliaires sont relachés et peuvent
se icontracter.

1. Temps d’inspiration.

Inspiration buccale sans aspiration. Elle dure jus-
qu’au début de la phase dappui qui suit la glissée,
premier écartement et appui des bras.

Sens | “
o ehs L progrimem

2. Temps de rétention ou apnée volontaire.

Sur lappui-traction qui s’effectue par I'ouverture
extréme des bras, s’effectue la rétention du souffle, qui
permet au bras de se fixer sur l'anneau thoracique.

3. Temps d’expiration.

Enfin, sur la vive adduction, le serrage et la flexion
des bras le long du corps, commence I’expiration en-
tierement buccale. Elle se termine sur le retour rapide
des bras en avant, au début du dégagement de la face
par une soufflée finalement nasale.

. Le rythme respiratoire.

La téte apparait en surface une brasse sur deux
seulement, soit une inspiration tous les deux temps.

L’apnée volontaire ou nétention du souffle et l'ex-
piration s’effectuent et se répartissent sur deux cou-
lées successives.

Recherche de l'efficience du mouvement
en brasse coulée.

Le mouvement des jambes, d’ordre propulsif, est a
inscrire & la base du programme d’entrainement. On
commencera par des distances courtes, pour terminer
a des parcours de jambes seules de 4 & 500 métres.

Le meilleur résultat est lié a:

1. La position horizontale la plus haute; le segment
axial en cylindre du tronc équilibré, fixé, sur leguel
s'articulent les autres cylindres des membres supé-
rieurs et inférieurs.

2. Avance des bras, et retard des jambes dans la
coordination du mouvement.

3. Mouvement souple et court des bras, surtout en
appui, mi-profond.

4, Large «lancer-fouetter» des jambes (temps wvif),
conséquence d’'un ramener préparatoire (temps lent),
irés élevé wvers la surface.

5. Une glissée horizontale ou coulee la plus longue
possible,

6. Une inspiration awvancée, apnée sur ["appui. La
téte seule s’éleve et s’abaisse, a peine, pour le dégage-
ment de la bouche et lappui de la face.

Claude Giroud, Aran. ler juin 1955.
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