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La natation sportive et la jeunesse

Dr Erich Gebhardt

La structure de l’entrainement

Nous distinguons aujourd’hui les genres d’exercices
suivants, dont seule la répétition réguliéere permet de
les assimiler a ’entrainement :
1. Nage de style — pour travailler et améliorer la
technique
2. Exercices de musculation — pour développer la for-
ce musculaire pure
a) exercices strictement aquatiques
b) exercices a sec, avec ou sans engins
3. Nage de distance
4. Sprints
5. Interval-training. o
Notre propos n’est pas d’apprécier la valeur de ces
différents exercices. Nous examinerons néanmoins cer-
tains détails lorsqu’il s’agira de les appliquer a l’en-
fant ou a l’adolescent. Quelques mots tout d’abord au
sujet de leurs principales caractéristiques et de la char-
ge qu’ils exercent sur l'organisme humain.

La nage de style

sert 4 apprendre la technique. Il s’agit la d’exercices
de bréve durée, exécutés généralement a un rythme
lent ou moyen, exercices que l'on interrompt afin de
procéder a des corrections. La charge de cet exercice
est faible; en effet, au cours de brefs fragments
d’exercices, on nage tout au plus a 30—5096 de l’effort
maximum. Et les nombreuses interruptions, parfois
méme assez longues, permettent & l'organisme de ré-
cupérer compléetement.

Les exercices de musculation

sont exécutés dans I’eau ou hors de l'eau afin de dé-
velopper la force musculaire pure. I1 y faut une con-
traction maximum d'un muscle ou d'un groupe de
muscles déterminé. Ou bien l'on répete ces contrac-
tions assez souvent et assez rapidement pour qu’appa-

(suite)

raisse une fatigue absolue. Lorsque ces exercices sont
accomplis dans l’eau, seuls certains membres sont mis
en action, les autres parties du corps demeurant relé-
chées, voire immobilisées par des attaches. Hors de
l'eau, les contractions des muscles déterminés sont
exécutées avec ou sans engins. Pour ce faire, on re-
court, d'une part, & des exercices statiques (contrac-
tions isométriques, avec ou sans poids) ou, d’autre
part, & des exercices dynamiques (avec ou sans résis-
tance). ;

Les exercices de musculation ne déploient tout leur
effet que s’ils sont exécutés au maximum. Trop faciles
ou répétés trop peu souvent, ils ne constituent pas de
véritables exercices de force. Donc, lorsque nous con-
trolons la charge qu’ils imposent au corps, il va de soi
que nous parlons d’exercices impliquant un effort
maximum.

Les charges imposées par les exercices de musculation
n’ont pas sur le cceur et la circulation des effets aussi
sensibles que certains autres exercices, bien qu’ils pro-
voquent aussitdt une nette augmentation des besoins
d’oxygéne et de ’échange d’énergie. Ces exercices n’en
sont pas moins relativement fatigants, et ne sauraient
donc étre imposés & de jeunes enfants. Pareils exer-
cices de musculation spéciaux nécessitent, en effet, un
corps déja bien formé.

La nage de distance

En régle générale, les «actifs » doivent parcourir un
trajet ininterrompu d’au moins 400 m. La vitesse
atteint 60—70%, selon la condition physique ; la mai-
trise de la technique joue ici un réle considérable.
C’est précisément dans ce cas qu’il est important, aprés
chaque contraction, de détendre complétement la mus-
culature grace a une technique parfaite. Aussi long-
temps que l'organisme parvient a4 ne pas dépasser la
capacité maximum d’absorption d’oxygéne, il ne se
fatiguera pas prématurément. En régle générale, on
nage donc alors, selon sa technique et sa condition
physique, aussi lentement qu’il le faut pour éviter




l’apparition prématurée de la fatigue. Cependant, 1'or-
ganisme est ainsi passablement mis a contribution. On
ne devrait donc pas imposer trop souvent ces nages
de distance a des nageurs a la technique insuffisante
(débutants), ou en mauvaise condition physique (par
manque d’entrainement). Evidemment, cela vaut a plus
forte raison pour les enfants, dont la force organique

est encore insuffisamment développée.

Les exercices de sprint,

accomplis en général sur 25 m, sont destinés & ameé-
liorer la vitesse de base. Il s’agit la de mettre forte-
ment et rapidement en ceuvre toute la force muscu-
laire, afin d’atteindre une vitesse maximale. Comme
cet effort & 100 % ne dure qu’un trés court instant, le
travail musculaire est anaérobie, c’est-a-dire qu’il
s’effectue sans apport d’oxygéne. Pour des seniors, il
est tout a fait in'diﬁérent de respirer ou non, le muscle
pouvant travailler durant ce bref laps de temps sans
le moindre apport d’oxygeéne. Il en résulte une dette
d’oxygéne, qui disparait ensuite deés la fin de I’exercice.
Au fur et & mesure que l'on avance en age, le muscle
parvient de plus en plus a respirer de maniére anaéro-
bie. Aussi, plus les enfants sont jeunes, moins il est
indiqué de leur imposer un travail musculaire anaéro-
bie. Quand bien méme ces sprints ne mettent pas for-
tement a contribution le systéme cardiaque et le sys-
téme circulatoire, mais nécessitent au contraire un
effort purement musculaire, on s’entourera toujours de
beaucoup de prudence pour les faire pratiquer par de
jeunes enfants.

L’interval-training

se déroule, en général, sur une distance de 33,3 ou 50 m.
Sur 100 m, on ne peut déja plus guere parler d’inter-
val-training. La distance choisie est nagée a 8090 au
moins de la vitesse maximum. Puis, on fait une pause,
jusqu’a ce que la fréquence du pouls du nageur rede-
vienne inférieure a 120/min. Ensuite, nouvel effort
suivi d’'une nouvelle pause. Ces exercices sont renou-
velés aussi longtemps que le nageur parvient a «ré-
cupérer » (moins de 120 pulsations par minute) en
moins de- 1 minute environ. Dés que ce temps de ré-
cupération dépasse une minute, on interrompra l’exer-
cice.

La pause constitue l'essentiel de cette forme d’exer-
cice. Durant ce laps de temps, le sang reflue avec
force dans les ventricules du cceur, fournissant au
muscle cardiaque le stimulant qui lui permet de se
fortifier et se développer. Il s’agit donc la d’un exer-
cice touchant tout particuliérement le ccoeur et la cir-
culation. L’organisme s’en trouve grandement mis a
contribution. Aussi conviendrait-il de ne pas imposer
cet exercice 4 un éléve qui ne posséderait pas une
certaine condition de base, et donc une puissante et
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saine force organique. Cette nage fractionnée devrait,
dans tous les cas, n’intervenir qu’en complément d’au-
tres formes d’exercices. En améliorant les conditions
cardio-circulatoires, on permet toutefois d’augmenter
le nombre des répétitions. Mais plus l'organisme est
jeune, plus il réagit de maniére inconstante sur le plan
circulatoire. Cet exercice ne sera donc pratiqué que
dés le moment ou l'organisme est capable de suppor-
ter une certaine charge, ce qui, malgré les différences
individuelles, ne convient pas avant un age déterminé.
Mais il ne fait aucun doute qu’en natation, étant don-
né les particularités de ce sport, cet age limite est ici
plus bas qu’en d’autres sports, sans pour autant justi-
fier un manque de prudence.

Sous aucun prétexte on n’introduira cet interval-trai-
ning  avant la 1le ou la 12e année. Il conviendrait
méme de fixer la 13e année comme ige limite, puis de
débuter prudemment, en tenant compte des directives
données. Les fillettes peuvent, en général, débuter une
année plus to6t environ. Mais ici non plus on ne fer-
mera pas les yeux sur les différences individuelles.
En pratique, ces exercices devraient étre appliqués

conformément au stade d’évolution physique et psy-

chique de l’enfant. Partant, on élaborerait les direc-
tives nécessaires a une judicieuse application des dif-
férents exercices. Nous commencerons par la période
ou l'on apprend a nager et, & ce propos, nous allons
examiner encore briévement la question du premier
style a enseigner.

Apprendre a nager
On pense généralement qu’il faut qu'un enfant par-

vienne a se tenir fermement sur ses jambes avant d’ap-
prendre a nager. La chose est tout a fait évidente puis-

.'que nous, les hommes, avons été créés pour vivre sur

terre ferme. Les Américains ont toutefois démontré
que nous pouvons apprendre les secrets de la natation
bien plus tot qu'on ne se I'imagine de prime abord.
Je suis certes d’avis qu’il est erroné, ainsi qu’on l'a

~déja tenté, de faire plonger ou sauter des enfants de

deux ans. Je n’en crois pas moins qu’on devrait habi-
tuer tres tot I'enfant au contact de l’eau. L’action sti-
mulante de cet élément sur la peau et, par consé-
quent, sur l'organisme, favorise, outre une saine hy-
giéne corporelle, la nécessité de mettre de bonne heure
et souvent I’enfant au contact de l'eau. On envie la
joie de vivre et la santé de l’enfant qui a perdu trés
to6t, dans la baignoire ou sous la douche, toute crainte
de l’eau. )

Cest a 4—5 ans que l'on devrait apprendre A nager,
et il conviendrait de renoncer alors a tous auxiliaires,
tels des morceaux de liége, bouées, etc. De toute ma-
nieére, il faudrait qu’a 6 ans l’enfant sache nager. De
méme, c’est par le crawl qu’il devrait commencer. Il
est probable qu’au début il faudra un temps assez long
pour faire passer l’enfant, sans auxiliaire, des exer-
cices d’accoutumance a l'eau et de sustentation, aux
mouvements de crawl. Mais, aprés avoir perdu toute
crainte de 'eau et développé ses aptitudes a flotter, il
aura relativement peu de peine a apprendre le crawl.
Clest a cet dge précisément que le crawl parait plus
naturel que la brasse, qui interviendra plus tard,
comme 2e ou 3e style, et qui s’apprendra beaucoup plus
rapidement et plus facilement que si l'on procédait
inversement.

En débutant de bonne heure, nous pourrons commen-
cer plus tot la progression systématique. I1 nous parait
largement suffisant qu’a 8—10 ans l’enfant parvienne,
en ne nageant qu’« un style », a posséder correctement
ces 4 nages. Nous parlons d’une latitude de 2 ans, tout
simplement parce qu’a cet age, outre les différences
de développement d'un sexe a l'autre, il existe sou-
vent de notables différences individuelles.



Un organisme sain est une condition indispensable
a l'apprentissage de la natation. De fait, certaines ma-
ladies, qui perturbent souvent le fonctionnement du
systéme cardio-circulatoire de l’enfant, peuvent retar-
der un début précoce. Et c’est toujours a un médecin
expérimenté qu’il appartiendra de décider si le corps
est « organiquement sain », autrement dit si l’organis-
me est apte a supporter certains efforts.

Le style

Le genre d’exercice qui convient ainsi a la période de

coordination, dans.le but d’apprendre a nager, puis
‘d’améliorer la technique de nage, c’est la nage de style.

On devrait alors largement renoncer aux autres for-.

mes d’exercices. A cet age, c’est-a-dire a 8—10 ans,
on doit chercher a faire de I’enfant un nageur parfait,
capable de malitriser sans peine toutes les nages.
C’est de toute maniére aprés avoir amélioré la techni-
que qu'on « fera du style» sur d’assez longues distan-
ces et sans interruption. Dés la 8e année, on pourra,
en progressant lentement, faire parcourir 100, 200, voire
400 m. En Toccurrence, I’essentiel est que l’enfant ne
se soit pas trop grandement fatigué auparavant par
d’autres exercices de style et qu’il nage avec aisance
et décontraction ces distances qui l’améneront aux
distances classiques de compétition.

On ‘devrait aussi veiller de bonne heure a une fré-
quence rapide des mouvements de bras et de jambes,
sans toutefois autoriser de véritables sprints. En d’au-
tres termes, on exercera la nage de style de maniére
systématique, de telle maniére que l’enfant acquiére
peu a peu le sens de la cadence des mouvements et
celui de la distance.

La compétition

Parvenu a un stade assez avancé, ce qui devrait se
produire vers la 8e année, I’enfant pourra participer a
sa premiére compétition.

A quel moment est-il «mQr» pour la compétition ?
Voila une question sans cesse débattue. Les avis sont
également partagés en ce qui concerne la nature des
compétitions, les distances de concours, ainsi que la
participation d’enfants a des compétitions pour adultes.
Or, la solution de quelques-uns de ces problémes ap-
parait d’elle-méme, si ’entrainement a été mené judi-

cieusement, si I'on a respecté les directives données.

On peut alors s’attendre que, vers la 8e année, l’en-
fant sera a méme de participer a des «compétitions
pour enfants », ne nécessitant aucun effort excessif. Il
conviendrait que la distance a parcourir soit en géné-
ral de 50 m. A l'occasion, on pourra méme autoriser
T'enfant a participer a un 1000 m. Pour un organisme
d’enfant, cela présente manifestement moins de dan-
gers que de participer a plusieurs compétitions le mé-
me jour ou durant plusieurs jours consécutifs. En pa-
reil cas, entamées par la compétition, les réserves de
sucre du muscle ne peuvent se reconstituer a temps.
D’éventuelles restrictions impliqueraient en tout pre-
mier lieu une limitation du nombre des épreuves im-
posées le méme jour.

A cet age, et selon la progression esquissée ci-dessus,
un enfant ne sera pas encore en mesure de concur-
rencer des nageurs plus &gés, qui pratiquent depuis
plusieurs années déja un entrainement systématique.
Aussi est-il exclu de faire participer ’enfant a des
compétitions trés éprouvantes le mettant aux prises
avec des concurrents bien plus agés que lui.

D’autre part, il se peut qu’au moment ou I’enfant
approche de la 10e année talent et entrainement pro-
duisent d’un individu a I’autre de sensibles différences
de performances.

Entrainement et compétition au fil des périodes

Deés l'age dit « sauvage », c’est-a-dire de 10 a 12 ans
— période qui, nous le savons, peut débuter 1 a 2 ans
plus t6t dans certains cas — l'importance des proble-
mes d’entrainement et de compétition augmente rapi-
dement. D’une part, ’enfant a soif de mouvement, et
cette soif s’accroit sans cesse. D’autre part, c’est tout
particuliérement en cette période qu’entrainement et
compétition doivent étre bien ordonnés. I1 convient
alors de brider peu a peu les élans de l’enfant, sans
susciter en lui I'impression de ne pouvoir donner libre
cours a son impétuosité. Or, pour le «sauvageon »,
I’entrainement régulier peut paraitre un fardeau inu-
tile, et il est alors difficile a ’entraineur de canaliser
judicieusement cet impétueux besoin de mouvement.
Les nouvelles formes d’entrainement favorisent de plus
en plus un programme ferme, tant pour chaque stade
de l'entrainement annuel que pour le déroulement
hebdomadaire.

Il ne parait pas encore indispensable de pratiquer un
entrainement quotidien ; il conviendrait plutét qu’a
cet dge I'enfant s’entraine 3—4 fois par semaine. A ce
moment-1a, non seulement on poursuit la «nage de
style », qui fera de plus en plus place a la «nage de
distance », mais on. commencera déja avec les exercices
de musculation dans l’eau et hors de l'eau.

Pour les exercices dans l’eau, on exécutera en général
séparément les mouvements des bras et les mouve-
ments des jambes. Eventuellement, on immobilisera
méme les membres au moyen d’attaches ou de planches.
Quant aux exercices a sec, il est recommandé de tra-
vailler de facon dynamique, et de ne pas se hater
d’utiliser des engins lourds. A cet 4ge, I'’enfant mani-
feste un golit trés prononcé pour le jeu. Lorsqu’on
pratiquera des exercices de gymnastique, on aura donc
soin de ne pas seulement les entrecouper de jeux ou
d’exercices avec balle, mais d’organiser aussi de nom-
breux jeux dans I’eau. Cela ranime la joie de I’enfant,
tout en lui évitant une baisse d’entrain prématurée.
Outre les exercices musculaires, la nage de distance
occupe une place toujours plus grande dans le pro-
gramme d’entrainement. Au début, la distance a par-
courir n’excédera pas 400 m, puis 100 m. De méme, ces
distances ne seront pas parcourues plus d’une ou deux
fois par semaine, et toujours selon toutes les regles
de la technique.

On introduira également peu a peu des « sprints ». Au
début, on s’abstiendra de faire répéter ces exercices ;
ils pourraient avoir le caractére d’'un interval-training,
que sous aucun prétexte: nous ne désirons appliquer
trop tot.

Si nous considérons l’dge « sauvage » du point de vue
de l'entrainement, il faut reconnaitre que durant ces
deux années on peut faire appliquer progressivement
toutes les formes d’exercices, a ’exception de linter-
val-training, et que seule la nage de style passera peu
a peu au second rang. ’

On vouera ainsi tout le soin nécessaire a l'intensité
des efforts : pour commencer, on évitera les distances
trop longues, de méme que de trop nombreuses répé-
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titions. Pour ce qui est de l’entrainement musculaire,
on renoncera tout d’abord tant aux exercices trop

éprouvants qu’a ceux trop prolongés. Quant aux
« sprints » enfin, au début on limitera le nombre des
répétitions.

A la fin de cette période, c’est-a-dire vers la 12e an-
née, I'enfant doit avoir acquis, outre un sens parfait
de l'eau, une certaine vitesse de base; une certaine
condition physique le rendant apte a nager avec faci-
lité les distances ordinaires de compétition, a ’excep-
tion du 1500 m.

A ce moment-l3a, on pourra, pour guider ’enfant, s’ins-
pirer de plus en plus des performances qu’il réalise en
compétition. De bonnes performances accomplies « fa-
cile et décontracté » constituent la meilleure assise des
grandes compétitions ultérieures, succédant forcément
a une période de dur entrainement.

Le compétiteur

Au cours de I’époque qui suit, la période dite « révo-
lutionnaire », on commence peu a peu a faconner le
compétiteur. L’esprit sportif s’éveillant, l'intérét en-
vers un entrainement régulier s’accroit. Maintenant,
il faudrait si possible s’entrainer chaque jour. Les
exercices . indiqués conviennent de mieux en mieux,
pratiqués systématiquement, &8 un programme embras-
sant I'année entiére. Viennent encore s’y ajouter l'in-
terval-training, pratiqué tout particuliérement durant
les semaines précédant la compétition et en lieu et
place de l'entrainement musculaire, et éventuellement
aussi la nage de distance. Cependant, une amélioration
rapide des performances n’incitera pas l’entraineur a
imposer dés lors un entrainement trop ‘éprouvant.

Il peut certes se réjouir des progrées enregistrés, mais
il doit attendre tranquillement le moment pour son
éléve de passer tout naturellement et définitivement
a Délite.

Durant la période dite de « maturation » qui suit, c’est-
a-dire de la 14e a la 16e année, ou le développement
corporel touche lentement a sa fin, une condition phy-
sique satisfaisante et l’expérience acquise en compé-
tition transformeront de plus en plus le jeune nageur
en un véritable compétiteur. On aura toutefois soin,
maintenant surtout, d’introduire, ¢a et 1la dans le plan
général, des pauses qui ne compromettront en rien les
résultats acquis jusque-la. Elles devront intervenir
en tout premier lieu a la fin d’'une saison, en automne,
et s’étendre sur 3—4 semaines. Il va sans dire qu’elles
seront avancées si le nageur vient a manquer d’en-
train, autrement dit lorsque I’entraineur constate qu’au
fil des séances d’entrainement 1’éléve manifeste une
baisse psychique ou physique. Ce phénomeéne n’est pas
nécessairement l'indice de ce que 'on nomme le sur-
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entrainement, mais il signifie que le corps aspire a un
repos provisoire.

Au début d’'un entrainement, il est indispensable de
faire procéder réguliérement a des examens médico-
sportifs. Durant la période « révolutionnaire » et la pé-
riode de « maturation », lorsque l’entrainement se fait
de plus en plus éprouvant, ces examens se dérouleront
obligatoirement au moins deux fois l’an.

Les succés d’un pareil travail d’élaboration systéma-
tique vont se matérialiser au cours de la période dite
«du plus haut épanouissement physique et de l’essor
idéaliste ».

Le nageur est maintenant un compétiteur aguerri; et
c’est en compétition qu’il va récolter les fruits d’un
entrainement bien concu et précocement adopté. Voild
comment la natation sportive devient pour le jeune
enfant la base de magnifiques performances.

En outre — et cela me parait plus important encore
— la natation sportive constitue aussi le gage d'un
organisme sain et fort, capable d’affronter les réalités
physiques de la vie.

En résumé

Résumons, pour terminer, les différents points exa-

minés :

1.La croissance du corps humain s’accomplit par a-
coups, conformément a des lois définies, périodes
particuliérement bien marquées dés la 1le année, au
cours desquelles alternent croissance longitudinale et
croissance latérale (organique).

2.0n s’est appliqué, en s’inspirant du comportement

physique de I'individu, a distinguer les différentes

périodes de croissance. Voici donc la classification

que nous obtenons deés la petite enfance, soit a par-

tir de la 4e—6e année :

a) Période de coordination . . . .

b) Age sauvage . . . . . .

c) Période révolutionnaire . . 12e—14e année

d) Période de maturation . . . . 14e—16e année

e) Période du plus haut épanouisse-
ment physique et de ’essor
idéaliste . . . . . . . . .

4e—10e année
10e—12e année

17e—18e année

3.Nous avons décrit les effets de la natation sportive
sur le corps humain. C’est en tout premier lieu la
position horizontale décontractée qui, dans la nata-
tion, procure des conditions favorables au corps hu-
main en général, et 4 'organisme de ’enfant en par-
ticulier. Nous avons mis en relief les bienfaits de
cette position pour le systéme cardiaque et le syste-
me circulatoire.

4.Nous basant sur les facteurs indiqués, nous nous
sommes attaché a élaborer pour ’enfant et I’adoles-
cent un plan d’entrainement exempt de danger, que
nous pouvons résumer ainsi, abstraction faite des
indispensables subdivisions :

Vers la 4me année :
— Apprendre a nager (crawl tout d’abord)

8e—10e année :

— Nage de style — distance — premiéres compéti-
tions

10e—12e année :

— Nage de style — distance — exercices de muscu-
lation — sprints — compétition

12e—14e année :

— En outre, interval-training

14e—16e année :

— Entrainement séveére et régulier — compétition.

(Starke Jugend — Freies Volk)
Traduction : Noé€l Tamini
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