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Préparation a I'examen EPGS de natation et

au test Il

Exigences :

— Nage : 300 m, dont 50 m sur le dos, en moins de 10
min.

— Plongée : nager 12 m sous |'eau.

— Plongeon : effectuer un plongeon (téte en avant) d'une
hauteur de 1 3 3 m.

Les différences avec le test | sont nettes': il ne s'agit plus

simplement de nager un certain trajet, mais il y a

augmentation de la distance (300 au lieu de 200 m), limite

de temps, et obligation de connaitre 2 styles de nage

(50 m au moins sur le dos). En plongeon, un saut sur les

pieds ne suffit plus, mais il faut entrer dans I'eau la téte

en avant, et cela demande un enseignement prudent et

progressif.

Initiation au dos crawlé
Flottaison : la fleche sur le dos

— Se lancer en fléeche en avant, bras serrés et allongés,
jambes serrées ; pendant la glissée, se retourner sur le
dos.

— S’accroupir, bras en haut, mains |'une sur l'autre. Se
pencher en arriere jusqu'a ce que les mains soient dans
'eau, et seulement & ce moment: pousser énergique-
ment par extension des jambes, pour glisser en fleche
dorsale.
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Battements de jambes

A sec.

Debout : balancer 1 j. en av. et en arr, pointe de pied
légérement tournée en dedans. Le mouvement part de la
hanche ; il faut avoir l'impression que c'est la cuisse qui
fait le travail.

Dans l'eau.

Debout : méme exercice qu'a sec. « Sentir» la résistance.

— Position couchée dorsale, en appui sur les bras : batte-
ments alternatifs des jambes (shooter I'eau).

— Petit & petit : lacher I'appui des bras.
Puis, exercer le battement aprés un départ en fleche dor-
sale :

Lecon mensuelle: Natation

— d'abord en « pagayant » avec les mains

— avec une planche sous les omoplates

— avec les bras allongés et serrés derriére la téte, mains
dans l'eau.

Important : changer fréquemment la cadence des batte-

ments, car c’'est lors des accélérations qu'on acquiert le

mieux le sens du mouvement.

Mouvement de bras A sec.

Debout, bras en haut (largeur d'épaules ou méme un peu
plus large) : exercer le mouvement d'un bras plusieurs fois
de suite, avec un léger arrét en haut, baisser le bras de
c6té et le ramener tendu en av. en haut.

Dans l'eau.

Avec partenaire :
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Coordinalion A sec.

Mouvement de bras en comptant: 1, 2, 3, 1, 2, 3, sur
chaque traction.

Dans l'eau.

Départ en fleche dorsale, bras en arriére ; commencer par
les battemeénts de jambes, en comptant 1, 2, 3, etc., puis
tirer avec un bras et enchainer.

Respiration
Elle se synchronise presque automatiquement avec les
mouvements d’'un bras: expirer pendant la traction,

inspirer pendant le retour.

Perfectionnement

Il s'agit d'une part d’entrainer le battement de jambes pour
«tenir» au moins 50 m, et d'autre part de s'obliger & na-
ger en souplesse une certaine distance. Pour le mouve-
ment des bras, attention de ne pas I'arréter lorsque la main
arrive conire la cuisse, mais le sortir rapidement pour le
retour en arriére. Pour une traction plus efficace du bras,
on peut conseiller de fléchir légérement le coude afin de
permettire & la main et & I'avant-bras de mieux utiliser la
la résistance de l'eau.

Plongée

Pour la brasse sous I'eau, le mouvement de bras prend une
importance beaucoup plus grande : la traction se fait jus-
qu'a ce que les mains se plaquent aux cuisses. Aprés cette
impulsion, il faut observer une phase de glissée, ce qu'on
a tendance a négliger au défriment d'une bonne rentabi-
lité. 1l faut donc exécuter les mouvements de fagon bien
séparée : traction de bras, glissée ; mouvement de jambes
(et retour des bras), glissée. Il faut s'entrainer a faire tou-
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jours plus de mouvements, et la distance se trouve ainsi
augmentée.

Entrainement pour les 300 m

L'entrainement du dos crawlé doit étre tel que nager 50 m

ne pose aucun probléme. Les 250 m qui « restent » doivent

étre nagés de fagon sportive, en choisissant un style, et en

I’exécutant correctement.

Exemples d'entrainement :

— 5—7 fois: 50 m dos + 50 m brasse (ou crawl), avec un
intervalle correspondant & [I'état
éléves. Pause : 30—15 sec.

— 3—5 fois: 50 m dos + 100 m brasse (ou crawl). Pause :
45—30 sec.

— Enirainement de respiration pour la brasse :
(longueurs de bassin sans interruption)
aller, en respirant a chaque brasse,
retour, en respirant toutes les 2 brasses,
aller : respirant a chaque brasse,

d’entrainement des

refour : respirant toutes les 3 brasses
etc.
— Entrainement de respiration pour le crawl :
dans le sens de l'aller: respirer toujours a 3 temps
(alt. a g. et a dr.)
Dans le sens du retour : & 4 ., puis a 5 t., etc.
— Schéma : 3-4-3-5-3-6-3-7-3-8-3-9-3-10.

Plongeon

L'entrée a I'eau par la téte doit étre enseignée trés métho-
diquement. Il faut & tout prix éviter les entrées corps cam-
bré, avec les chocs a la colonne vertébrale que cela com-

porte.
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— Plongée en canard

— grouper en levant le derriere
— tendre les jambes verticalement en l'air
— descendre verticalement pour aller faire I'équilibre
(appui renversé) au fond du bassin.
— Entrée chutée, départ & genoux assis sur les talons.

Important : le partenaire (ou le moniteur) qui aide doit
descendre un certain bout dans I'eau avec celui qui exerce,
en le guidant vers le fond.
— La chaine

Interdiction de lacher prise.
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— Chute en avant, départ debout carpé.
— Plongeon en avant, départ accroupi.

Garder les genoux bien tendus.
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2 mouvements de ressort, et, avec |'extension lors du 2e,

faire le plongeon en avant, .en levant bien les hanches
par une poussée-extension des genoux.

— Idem debout.

Cette forme rudimentaire suffit pour que le plongeur ait
les phases déterminantes : détente—envol—entrée par la
téte (bras en avant).

Exercer a différentes hauteurs.

Administration

Examen a option natation EPGS

— Annoncer I'examen a |'Office cantonal EPGS au moins
3 semaines a l'avance qui enverra les formules néces-
saires.

Examen de test Il

— Annoncez suffisamment tét votre examen : Interassocia-
tion pour la natation, case postale 158, 8025 Zurich.
Vous recevrez par retour du courrier le matériel de pro-
pagande et les feuilles d'examens, ainsi que les insignes
et attestations.



Photo: Hugo Lortscher, EFGS



	Leçons mensuelles

