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Méthodes d’entrainement actuelles

et natation moderne

L’amélioration prodigieuse des performances réalisées
dans tous les secteurs de la natation confere sans con-
tredit un caractére d’actualité au probléme de la mé-
thode d’entrainement et de l’efficacité du déroulement
des mouvements.

Quand bien méme nous ne saurions attendre des mé-
thodes d’entrainement modernes et d’une technique
idéale les bases d’une performance personnelle, nul
doute que ’étude des méthodes et de la technique ac-
tuelles peut fortifier le plaisir de nager au point de
mener au succés des nageurs pas trés doués mais
assidus a l'entrainement. L’axiome «c’est dans l'eau
seulement que l'on apprend a nager» a perdu toute
signification depuis longtemps. Les exigences physi-
ques et psychologiques de la natation sont devenues
telles que seuls des nageurs bénéficiant d’une condi-
tion physique optimale et d'une parfaite technique
peuvent les satisfaire. La mise en condition du com-
pétiteur par le travail d’entrainement dans l'eau im-
plique a elle seule une si grande dépense de temps
qu’elle est incompatible avec les obligations inhérentes
a une activité professionnelle, voire scolaire. Au cours
de ces dernieres années, tant les performances réali-
sées en natation que les exigences de ce sport ont pro-
gressé a pas de géant. Sur le plan de la natation de
compétition comme de l'athlétisme, de l'aviron ou du
ski, on a tiré parti des récentes découvertes techniques
et des expériences entreprises, afin de développer les
méthodes d’entrainement modernes. Les connaissances
acquises ainsi mettent encore davantage en relief la
nécessité d’orienter dorénavant lentrainement wvers
une amélioration organique et musculaire de la per-
formance. Aujourd’hui, dans la quasi-totalité des
sports, pour améliorer les performances on perfection-
ne la condition physique. Acquérir une parfaite mai-
trise de la technique est le souci principal des sportifs
de classe. I’entraineur avisé ne critique guére l'exé-
cution individuelle d’un mouvement correct. Seul un
instructeur a courtes vues imposera a ses éléves une
technique qui correspond certainement a sa concep-
tion de l’exécution parfaite d’'un mouvement, mais qui
fait abstraction de leur constitution, de leur condition
et de leur tempérament.

Heiner Brinkmann, Cologne

Certains nageurs se préparent fort bien & la compéti-
tion sans le secours d'un entraineur ou d’un assistant.
N’oublions pas toutefois que dans l'eau il est trés dif-
ficile au nageur de controéler les temps d’entrainement
et d’observer des pauses correctes. Peu de nageurs
sont doués de cet instinct dont témoigne Gerhard Hetz.
En général, celui-ci en effet se prépare seul aux com-
pétitions et aux tentatives de record. Son systéme d’en-
trainement lui permet d’établir avec exactitude le plan
de ses tentatives de record. Des indications tirées de
son programme offrent un apercu de l’'intensité d’en-
trainement d’un nageur de classe mondiale.
Tout d’abord, des exercices quotidiens aux halteres, et
deux 4 000 m. de travail dans '’eau. Ce travail consiste
en diverses formes d’interval-training : par exemple,
20—40 fois 100 m. en différentes nages et selon un
temps prescrit. I1 nage alors le dernier 100 m. crawl
en 1’06”—1’07". Afin de ne pas perdre le sens de sa dis-
tance de prédilection, le 1500 m. crawl, immeédiate-
ment aprés il nage deux 1500 m. crawl de suite. Tou-
jours sans sortir du bassin, il nage le second 1500 m.
en un temps inférieur a celui réalisé en compétition
par les autres nageurs allemands. Tous ces efforts
tendent a lui faire reprendre le record mondial du
400 m. 4 nages. Il est évident qu’il y faut plus que de
simples « baignades » ; pareille performance s’acquiert
par l'entrainement.
Parmi les méthodes d’entrainement modernes, plagons
a la premiere place linterval-training. « L’interval-
training est la forme d’entrainement permettant le
mieux d’améliorer l'endurance. En variant train et
pause, on recule encore les limites de l’endurance.
Constituant une forme d’entrainement destinée a amé-
liorer la condition, l'interval-training peut trés bien
se combiner avec des exercices musculaires, de telle
sorte qu’outre la condition physique on améliore éga-
lement la détente, la vitesse et la force musculaire. »
(Nocker, J. Talentsuche und -forderung. Rapport de la
Commission pour l'encouragement scientifique et mé-
thodique du sport de compétition, NOK. pp. 54 et 55).
(& suivre)

Traduction : Noél Tamini
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