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Nageons et plongeons

André Metzener, Macolin

La brasse orthodoxe
(ou conventionnelle)

Orthodoxe signifie : conforme a une doctrine, en 'oc-
curence, au reglement de la F.I.N. A. (Fédération in-
ternationale de natation) exigeant et précis a ce sujet
(Article 66)

a) « Les mains partant de la poitrine doivent étre
« allongées ensemble a la surface ou sous la sur-
« face de I’eau et ramenées symétriquement et si-
« multanément.

b) « Le corps doit reposer sur la poitrine et les épaules
«doivent étre tenues horizontalement a la surface
«de l'eau.

c) « Les pieds doivent étre ramenés vers le corps en-
« semble, genoux pliés et écartés, le mouvement
« doit se continuer par une extension latérale et
« arrondie des jambes, qui sont ensuite ramenées
« ensemble. Le mouvement des jambes dans le sens
« vertical est strictement interdit.

e) « Le concurrent qui emploie un mouvement quel-
«conque de nage sur le cbdté est éliminé du con-
« cours. »

Corps

Dans la phase de coulée, la position du corps du bras-
seur n’est rien d’autre que la fameuse «fléche» ou
« coulée », couronnement des exercices d’accoutumance
a l’eau : corps horizontal, en extension complete (rec-
tiligne) jambes serrées et allongées, téte immergée
entre les bras allongés en avant, pouce contre pouce,
paume des mains tournée vers le bas.

A noter que la position horizontale est juste du point
de vue statique, tandis que du point de vue dynami-
que, elle devient légérement oblique (Cf. un canot a
moteur qui prend de la vitesse), la téte devient donc
un peu plus haute, ce qui facilite la respiration, les
jambes sont un peu plus profond, trouvant ainsi dans
T’eau une plus grande résistance, favorable & une meil-
leure efficacité du coup de ciseaux.

Mais au début, il vaut mieux ne parler que de position
horizontale, le corps ayant généralement tendance a étre
trop vertical, par insuffisance du travail des jambes.

Les jambes

Les deux genoux s’écartent, talons joints (mouvement
lent) les pieds s’écartent ensuite et les jambes se fer-
ment trés fort I'une contre l'autre pour finir en exten-
sion compléte collées l'une contre I'autre. L’extension
survient donc pendant la fermeture et, en aucun cas,
avant. Telle est I'explication donnée au débutant.

Depuis bien des années déja, on parle d’une rota-
tion du genou (permettant a la partie inférieure
de la jambe de s’écarter davantage, sans pour cela
augmenter le freinage de la cuisse. Ce mouvement est

actuellement «a la mode» (mode justifiée a notre
avis) et dans tous les cours, on insiste la-dessus.

De quoi s’agit-il : Il s’agit d’assurer au coup de ciseau
le maximum d’efficacité, en faisant travailler le maxi-
mum de surface de la jambe, et en utilisant au maxi-
mum la résistance de l’eau.

Observons notre nageur depuis dessus :

Dessin 1

Position de départ et d’arrivée (jambes serrées et
allongées)

‘..~

Dessin 2
Ecarter les genoux (sans dépasser env. 60 degrés)

Dessin 3

Travail de la jambe inférieure avec rotation de la
cuisse et du genou.

Dessin 4
Jambes en x, caractéristique du brasseur.



‘On voit que la jambe inférieure a un travail d’une
grande importance dont l’efficacité apparait principa-
lement sur le dessin 4.

Les bras

Position de départ: bras allongés en avant, paumes
vers le bas, pouce contre pouce. La traction s’effectue
latéralement a 15 ou 20 cm. de profondeur, simultané-
ment des deux bras, paumes tournées a l'extérieur (en
forme de cuillere de rame), jusqu’a environ 45—50 de-
grés. A ce moment, l'avant-bras pivote autour du
coude pour amener les mains sous le menton et les
pousser lentement, en avant, paumes contre le bas.
Ce mouvement forme un tout sans a-coup, rapide dans
la phase de traction, lent dans la phase d’extension en
avant et ce n’est qu’ici (position initiale et finale)
qu’on observera un temps d’arrét.

Coordination

D’abord, seuls les bras travaillent, les jambes restant
encore tendues et fermées.

Lorsque les mains sont ramenées sous le menton et
qu’elles commencent a étre poussées en avant, les
jambes débutent leur mouvement qui se termine avec
la fin de l’extension des bras en avant. A ce moment,
le nageur profite de la forte impulsion des jambes et
de sa position allongée pour se laisser glisser un ins-

tant en fleche.

Respiration

Un fait est déterminant: I'inspiration se fait simulta-
nément avec la traction des bras. Pour pouvoir inspi-
rer a ce moment, il faut que la téte soit déja hors de
T'eau, il s’agit donc de la lever en fin d’extension des
bras en avant, ou en tous cas, avant que l'ouverture
de bras ne soit amorcée. Ce point nous semble impor-
tant car une faute trés répandue consiste a lever la
téte apres le début du mouvement des bras, ce qui
retarde I'inspiration et oblige le nageur a tirer les bras
beaucoup trop en arriére.

L’inspiration a lieu pendant un mouvement rapide des
bras : elle est donc bréve et se fait par la bouche uni-
quement. L’expiration s’exécute pendant le retour des
bras en avant ; elle se fait donc lentement, par le nez
et la bouche. Il est nécessaire d’insister sur une expi-
ration complete et continue. Lors de linspira-
tion, le menton est & la hauteur de la surface de l’eau ;
lors de l'expiration, le front est a cette hauteur. Un
mouvement plus ample est inutile et méme nuisible.

Entrainement

Jambes :

— Avec une planche ordinaire, parcourir des longueurs
de piscine, uniquement avec le mouvement des
jambes.

— Avec planche ordinaire, cuisses attachées (pas trop
serrées) travail de la partie inférieure de la jambe,
en cherchant a écarter les pieds le plus possible.

— En fleche, deux exemples ci-dessus.

— Corps vertical, ciseau des jambes pour se maintenir
a la surface.

— Corps vertical, ciseau des jambes, cuisses attachées.
Pour ces deux exercices, les mains aident d’abord
un peu, puis on les met derriére le dos, ensuite der-
riere la nuque, pour augmenter la difficulté.

— Avec poutre. La résistance étant plus importantse,
en entraine ainsila puissance du ciseau des jambes.

— Avec corde élastique fixée a un bloc de départ, par
exemple, le nageur est obligé de faire du « sur pla-
ce » en déployant de gros efforts pour ne pas étre
tiré en arriére par 1’élastique.

Bras :

— Avec une ceinture de liege (ou plus simplement une
chambre a air de bicyclette) autour des -cuisses,
exercer le mouvement des bras, avec mouvement de

téte correspondant pour la respiration.

— Avec poutre. Entrainement de la puissance du mou-
vement. Les jambes doivent étre fixées sous la pou-
tre afin de permettre une position juste du corps.

— Avec la corde élastique.

Entrainement

lére période: Au début de la saison, nous con-
seillons de porter I'attention sur un seul point (jambes,
bras, coordination, respiration) par séance. Puis, dans
chaque séance, entrainer et corriger les points les uns
aprés les autres. Par exemple: 5 minutes le ler, 5
minutes le 2éme, etc. En outre : dans un sens du bas-
sin, porter l’attention sur le mouvement des jambes et
au retour, sur celui des bras, etc.

Puis, il faudra « faire de la distance » afin d’acquérir
la souplesse et le reldchement. A ce sujet, nous insis-
tons sur le fait que seule la distance « au train » donne
ce reldchement si caractéristique du bon nageur ; il ne
sert a rien de faire des séries de 25 ou 50 meétres avec
arrét a chaque virage.

2émepériode: Afin d’améliorer la condition phy-
sique, il faut maintenant s’entrainer avec des change-
ments de rythme.

a) Changements de rythmes progressifs (fluctuation)
Ex. sur 25 m. partir lentement, accélérer progressi-
vement pour sprinter (tout en restant reldché!) au
milieu du bassin, et ralentir progressivement jus-
qu’au bout de celui-ci.

b

~

Changements de rythmes contrastés, brusques.
Ex. alterner 5 mouvements tres lents, avec 5 mou-
vements trés rapides, sans transition.

c) Accélération.
Ex.: sur 50 m., parcourir les premiers 20 m. «au
train » puis accélérer progressivement pour termi-
ner la distance a la vitesse maximum.

Entrainement fractionné (ou entrainement d’intervalle)

3éeme période: La distance-type est de 50 & 100 m.
Le principe est le méme qu’en athlétisme : répétition
de leffort a intervalles réguliers. De méme que les
athlétes courent 5, 10 voire 15 ou 20 fois 400 m. avec
une phase de récupération active entre chaque tour
de piste, les nageurs feront 5, 10 fois ou plus des lon-
gueurs de bassin alternées avec quelques minutes de
marche ou de nage souple et tranquille.

Ainsi le nageur obtiendra la condition pour « tenir la
distance et I’allure » puis la forme lui permettant d’ob-
tenir de bons résultats.

L’entrainement fractionné est un sujet trés vaste pou-
vant faire a lui seul 'objet d’un article ou méme d'un
livre. C’est la raison pour laquelle nous nous sommes
borné a n’en donner que le principe.



Le plongeon

Prendre 1’élan, utiliser la force élastique d’un tremplin,
exécuter une figure et entrer dans l'eau, tout cela
semble, pour le profane, un simple plaisir ou il suffit
peut-étre seulement d’oser un peu... Cest trés certai-
nement un plaisir, preuve en soit ’entrain que mon-
trent surtout les jeunes a sauter et plonger dans I’eau.
Mais c’est aussi beaucoup plus, si I'on prend la peine
d’améliorer la qualité des plongeons et si 'on désire
les exécuter « selon les regles de l’art ».

De la valeur physiologique et sportive du plongeon

L’organisme entier est soumis a une gymnastique
intense : adaptation aux variations de température et
de milieu (soleil, air, eau) ainsi qu’aux rapides chan-
gements de pression qui mettent les appareils circu-
latoire et respiratoire a forte contribution.

Du point de vue physique, le plongeon entraine, a un
trés haut degré, les sens du mouvement et de la
position du corps dans l’espace (orienta-
tion) ; il exige des qualités de décision, de réaction, de
précision et développe le sens artistique par la recher-
che de la présentation esthétique des figures.

Classification des plongeons

On entend souvent parler de «saut de l'ange », de
«coup de pied a la lune» sans toujours savoir a quoi
cela correspond. Depuis longtemps, le réglement fixe,
de facon précise, les plongeons exécutables, avec les
variantes possibles.

Photo 1

Groupes de plongeons

Autour de l’axe transversal, le corps peut tourner en
avant ou en arriere. Au moment du départ, il peut
étre orienté face a l'’eau ou face au tremplin, ce qui
nous donne déja quatre possibilités. De plus, on peut
effectuer également une rotation autour de l’axe lon-
gitudinal du corps et nous voici avec cing groupes de

plongeons, classés de.la fagon suivante :

Groupe 1: Plongeons avec rotation en avant,
départ face a I’eau.

Groupe 2 : Plongeons avec rotation en arriere,
départ face au tremplin.

Groupe 3 : Plongeons avec rotation en arriére,
départ face a l’eau, appelés plongeons ren-
versés (anciennement : coup de pied a la
lune).

Groupe 4 : Plongeons avec rotation en avant,
départ face au tremplin.

Groupe 5 : Plongeons avec tire-bouchon
(rotation autour de l'axe longitudinal).

Il est & noter que la « chandelle » (saut sur les pieds)
n’est plus considérée comme plongeon et ne figure plus
dans les tabelles. Pour chaque groupe, le plongeon le
plus simple est une /2 rotation (départ sur les pieds,
entrée a l'eau par la téte) et la difficulté augmente
avec

1 rotation entiere (sauts périlleux)

1/a, 2, 21/5, 3 et méme 3!/2 rotations (par exemple

dans le groupe 1 : triple saut périlleux /2 avant).

Photo 2




Photo 3

Photo 4

Position du corps

L’exécution d’'un méme plongeon peut se faire de trois
facons différentes :

a) corps droit (toutes articulations en extension)

b) corps carpé (corps cassé aux hanches seulement,
genoux et pieds en extension).

¢) corps groupé (corps complétement ramassé en boule
sur lui-méme).

Les plongeons exécutés corps droit sont les plus beaux,
mais la rotation est assez lente et difficile a régler. Les
plongeons groupés permettent une rotation trés rapide.
L’entrée a l’eau doit se faire verticalement, le corps
compléetement droit (et non cambré comme on le croit
souvent), pieds et orteils en extension.

Les entrées a l'eau par la téte comportent les bras
allongés au-dessus de la téte, dans la ligne du corps,
mains réunies. Pour les entrées a l’eau par les pieds,
les bras tendus doivent étre collés au corps.

Elan

Les plongeons avec départ face a l’eau peuvent se
faire avec ou sans élan; ceux avec départ face au
tremplin, seulement sans élan.

Périlleux au vol

Pour les sauts périlleux, le corps se groupe sitot apres
le départ de la planche. On peut aussi partir avec le
corps droit jusqu’au point culminant et grouper pour
faire la rotation seulement dans la phase descendante
de la trajectoire ; on parle alors de plongeons périlleux
au vol.

Photo 5




Etude du plongeon
retourné groupé

Il est clair que I’étude de ce plongeon sera entreprise
apres celle du plongeon ordinaire avant groupé. (Voir
a ce sujet, le no de juillet).

Voyons maintenant comment nous allons amener pro-
gressivement 1’éléve a ce plongeon qui se compose
d’une rotation en avant, mais avec une translation
(déplacement) en arriere. L’expérience prouve que le
débutant pense beaucoup trop au déplacement en ar-
riere (par crainte de retomber sur la planche) ce qui
rend la rotation difficile, voire impossible a réaliser.
Nous chercherons donc une bonne élévation au départ
(penser a la hauteur et non a 1’éloignement).

Pour tous les exercices qui suivent, le départ est donc
face au tremplin, les pieds serrés, le bord de la plan-
che arrivant au milieu de la plante des pieds (ne pas
vouloir étre sur la pointe des pieds sous prétexte
d’étre un peu plus en arriere, I’équilibre en souffre
trop).

Suite des exercices :

1. Chandelle arriére droite, puis groupée.

2. Chandelle arriere droite, puis groupée, mais avec
position avancée (au départ, en l'air et a I’entrée
dans l’eau).

3. Plongeon retourné groupé. Photo 7

Photo 6 Photo 8




Description des exercices

Chandelle arriére, corps droit (sans, puis avec position
avancée).

Au début, nous utilisons une forme simplifiée du mou-
vement des bras, qui n’est autre que la phase finale du
mouvement complet. Nous avons opté pour cette forme
(qui n’est pas la seule) car elle permet un appel facile
et une transition sans a-coup entre l'extension de dé-
part et ’enroulement (groupé).

Nous insistons également sur la position avancée, re-
gard au milieu de la planche, garantie dun bon
« amorcé » de la figure.

Position de départ (Photo 1) :

Position du corps avancée, nettement marquée, bras
en avant en haut (env. 459) regard au milieu du
tremplin, extrémité de la planche au milieu de la
plante des pieds.

Appel (Photo 2) :

Fléchir les bras, mains devant les épaules, en fléchis-
sant les jambes, puis « enfoncer » la planche.

Envol (Photo 3) :

Extension des jambes et des bras (qui tirent en haut
jusqu’au point culminant).

Entrée dans I’eau (Photo 4) :

Les bras ont été ramenés le long du corps. La posi-
tion avancée, ici trés marquée, est désirée.

Chandelle arriere, corps groupé (Photo 5) :

Appel et envol, comme ci-dessus.

Photo 9

L’extension de départ étant terminée, c’est-a-dire, les
pieds ayant quitté la planche, grouper, en prenant les
genoux dans les mains, et retendre énergiquement en
laissant les mains glisser le long des jambes, pour en-
trer dans l’eau comme a ’exercice précédent (photo 4).

Plongeon retourné groupé

Départ comme pour les deux exercices ci-dessus, mais,
pendant qu’on groupe, penser a lever le derriére plus
haut en baissant la téte vers les genoux (faire le gros
dos). — Lorsqu’on a le sentiment d’avoir suffisamment
tourné, dégrouper en abaissant les deux mains vers
I'eau et en cherchant a s’allonger jusqu’au fond du
bassin (ne pas cambrer pour remonter tout de suite).
Un objet, tenu au bon endroit, va nous donner un but

concret & toucher et nous aidera & penser davantage a
I’élévation qu’au « dégagé en arriére ».

Photo 6 : Debout a I’'extrémité de la planche, ’objet est
a hauteur du sommet de la téte, a environ 1 meétre en
arriere.

Photo 7 : Apreés ’envol, lever les hanches en cherchant
a toucher l’objet.

Mouvements complets des bras

Photo 8: Position de départ: bras tendus en avant,
a hauteur et largeur des épaules.

Photo 9: Abaisser les bras le long des cuisses, sans
flexion des genoux (mouvement lent).

Photo 10 : Lever les bras de c6té en haut en s’élevant
sur la pointe des pieds.
De 13, exécution décrite sous les photos 1, 2, 3 etc.

Photo 10
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