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Texte et dessins: Sandro Rossi

Notre lecon mensuelle

La mise en train spécifique du plongeur

Le plongeon, vu ses mouvements caractéristiques exécutés pour former des figures plastiques, fait partie des disciplines «cons-
truites», non naturelles. Par conséquent, avant de commencer un entrainement, le plongeur doit préparer d’une maniére spécifique
son corps, précisément les différentes parties du corps mises & contribution. La musculature doit étre chauffée, allongée, modelée
pour pouvoir obtenir d’elle les réactions voulues dans I'exécution des figures en I'air. A cet effet, nous voulons vous illustrer cette

préparation et la ligne bien déterminée qu’elle suit.

Quelles parties du corps?

colonne lombaire

art. de la hanche

art. de la main

art. du genou

art. de la cheville

1. Nuque, ceinture scapulaire et bras

Quels muscles?

e

du visage
M. masseter

M. sterno-cléido-mastoidien
(rotateur)

M. trapéze
M. grand pectoral

M. deltoid

M. triceps

M. biceps

M. grand dentelé
M. grand droit de I'abdomen

M. grand dorsal

M. grand oblique

M. extenseurs de la main

M. fléchisseurs
de la main

M. grand fessier

M. biceps crural

M. semi-membraneux et
semi-tendineux

Groupe des m. adducteurs
M. couturier
M. quadriceps crural

M. triceps sural
M. extenseurs du pied
M. péroniers (long et coun)_/

— Assouplissement de la nuque par des flexions en av., en arr., de coté et des circumductions.
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— Tous ces mouvements peuvent étre exécutés rapidement (activation du muscle) ou lentement (étirement du muscle).

2. Assouplissement des bras et des épaules

— Cercles des bras en av. et en arr. (trés rapidement),
aussi avec bras fléchis.

— «Etirementy des muscles de la ceinture scapulaire pour
garantir un alignement optimal des bras par rapport au
\o-
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— idem en équilibre sur les mains et contre une paroi
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6.1.
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3. La colonne vertébrale

3.1 Assouplissement en avant
C’est le groupe d’exercices qui permet a I'entraineur et a ses éléves de laisser libre cours a leur fantaisie.

Quelques exemples:
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3.2 Assouplissement latéral
— Il est important que le corps travaille seulement latéralement sans aucun mouvement de rotation ou en avant.
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13.1. 14.1. ‘ 15. 15.1. 16. 17.

3.3 Assouplissement en arriére

— Le plongeur n’exécutera aucun exercice d'assouplissement en arriére afin d'éviter la position cambrée trés mauvaise
pour I'entrée a I'eau; au contraire, il choisira des exercices simples de musculation.

P

\
18 18.1
— La musculature abdominale est également importante. — Assouplissement des pointes des pieds.
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19. 19.1. 20. 20:1. 21. 21.1. 21.:2:

Aprés cette série d’exercices, le plongeur ira sur la planche et effectuera des sautillements qui permettront a la musculature des
jambes de se chauffer, respectivement de devenir souple (vitesse de contraction).
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Théme: Les virages en crawl
Lieu:
Durée: 1 heure 30 minutes

Notre lecon mensuelle

Bains avec bassin de natation ou piscine

Natation

Texte: Daniel Seydoux
Dessins: Daniel Seydoux

Mise en train dans I'eau: nager dans un sens donné, quelques minutes, style libre.

Introduction au virage ouvert en crawl. Ce virage n’est prati-
quement jamais utilisé en ‘compétition mais il rend, par sa
facilité, un grand service aux nageurs sportifs.

1. Virage ouvert en crawl ('/2 rotation) 30 minutes

Lors de compétition, en crawl, il est prescrit qu’une partie
seulement du corps doit toucher le mur lors du virage. Le
virage ouvert en crawl est facile a apprendre et plus slr
a exécuter que le virage culbute.

Conseil:

Il est bon de répéter la fleche en coulée avant d"aborder
ce virage. L'on commencera, ainsi, par la phase finale.
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Lors de la fleche en coulée, veiller a une parfaite exécution
sous l'eau, corps tendu et bras tirés en avant légérement
vers le haut.

Voir legon mensuelle, juin 1972 J+S

1.1 Le virage ouvert ne peut s’effectuer qu'avec un

touché de main au mur.

Approche du mur avec le regard dirigé sur le point de rota-
tion en avant, le bras droit (gauche) tendu, le nageur glisse
vers le mur qu’il touche de la main. A ce moment le bras
gauche (droit) se trouve a coté de la cuisse. La vitesse de
nage est stoppée par le touché de main au mur.
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Les jambes sont en méme temps repliées sous le corps
(qui se redresse).

Exercices préparatoires, sans mouvement de nage.

1.2

1.3

7 ERT
y

1.4

Fléche ventrale a environ 2 m du mur

Toucher le mur avec un bras tendu, l'autre restant en
arriére a la hauteur de la cuisse, puis grouper les jambes
sous le corps.

Voir dessins ci-dessous.

Rotation a partir de la position groupée

o

e R

Fléche au mur a partir de la position debout, environ 2 m
devant le mur. Approche sans mouvement de nage,
glissée au mur, un bras tendu en avant, l'autre en arriére
prés de la cuisse. Touché du mur, virage en position
groupée — fleche glissée dans la nouvelle direction de
nage et enchainer en crawl.

Les fautes typiques sont:

— Le virage (la rotation) trop lent — essayer d’améliorer la
rotation par une exécution plus rapide, presser plus fort
de la main au mur dans la direction de rotation.

— La poussée est trop haute en surface — mieux plonger
le corps sous I'eau, plus profondément —, recommencer
les fleches coulées en profondeur, au besoin.

Perfectionnement

Approche du mur en crawl, le départ est déterminé,
virage ouvert, fleche coulée et continuation en crawl.

Controdler que le corps reste bien au mur lors de la prépa-
ration a la poussée.

Conseil:

Se saisir les deux mains par les pouces, tout en restant
prés du mur, avant d’effectuer la poussée des jambes et
de faire I'extension du corps sous |'eau.

—_— e — - T

S

Petits jeux — concours dans le sens de la largeur:
— virer rapidement et parfaitement (
— estafette a 4 ou 6 groupes avec virages ouverts.
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2. Le virage culbute en crawl env. 55 minutes

L’exécution comporte une rotation en avant (culbute) et
un quart de rotation en tire-bouchon. Il convient de réa-
liser d’abord la premiére correctement dans I'axe longitu-
dinal. La seconde ne présente alors qu‘une difficulté
mineure.

Culbute (rotation) en avant dans I'eau

— exercer la culbute en avant avec une position légeére-
ment fléchie des jambes (si possible au-dessus des
lignes noires du fond de la piscine, pour une meilleure
orientation).
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— De la position debout, élan en avant, glissée-culbute
a partir de la glissée.

— Nager en brasse au-dessus d'une ligne de fond et
effectuer une culbute avant groupée. (S'aider des deux
bras pour réaliser la culbute, bien enrouler la téte et le
haut du dos, seulement afin de limiter I'enfoncement du

corps dans l'eau.)
%)
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— Culbute en avant a partir de la nage en crawl: I'on se
retrouve sur le dos, et continuer en dos crawlé. Si la
rotation n’est pas obtenue parfaitement dans I'axe de
nage, on peut faire exécuter I'exercice par-dessus une
corde ou une ligne d’eau avec appui des mains, puis
sans appui.

S T

Petit jeu:

Les éléves nagent en brasse (plus tard en crawl). Au coup
de sifflet, culbute en avant et retour au point de départ
sur le dos.

2.2 Départ en crawl

— La culbute n’est déclenchée que lorsque le bras avant
a rejoint le bras arriére.
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— De la position de départ debout effectuer une demi-
culbute en avant et rester sous l'eau, sur le dos.

— Méme exercice et effectuer un demi tire-bouchon
rapide, I'éléve se retourne en sens inverse sous I'eau en
position de brasse.

Petit jeu:
Un groupe d’éléve réparti, dans I'eau, des deux cotés

de la largeur du bassin — coup de sifflet — départ en
crawl — coup de sifflet — virage culbute et retour.

Exemple de placement contre le mur:

A

partir d'une distance d’environ 2 m, effectuer une fléche

glissée en direction du mur, culbute en avant et rester groupé

au

mur:
culbute en avant et poussée en position dorsale,
culbute en avant et poussée dorsale et durant la glissée, se

tourner en position ventrale,

culbute en avant et essayer de placer les pieds sous I'eau
au mur en position de poussée costale, se tourner en posi-

tion ventrale aprés la poussée des jambes et I'extension du

corps,
—_— —_

="
coulée ventrale au mur, virage culbute et poussée en avant

en coulée ventrale aprés avoir rectifié la position costale
aprés I'extension sous l'eau.

Exercices pour «attardés»

a)

b)

Maitrise de la culbute: — un aide tient un baton a 75 cm du
mur. L'éléve est debout bras verticaux; il culbute par-dessus
le baton, le moniteur le guide pour le faire repartir sous la
barre en coulée dorsale.

Le moniteur se tient dans I'eau a c6té de I'emplacement du
virage. Il prend en prise croisée la main opposée de I'éléve
qui arrive en coulée ventrale. De sa main libre, il le fait
culbuter dans I'axe, en le prenant a la hauteur du ventre et
de l'autre il le fait vriller en fin de rotation par une légére
traction.

Fautes a éviter:

— la plongée est trop lente — s’aider des deux bras

pour plonger

— entrainer la culbute avec
jambes plus tendues mais
avec une forte flexion aux
hanches

— en cas de crainte de se — tenir une planche de
taper les pieds au mur natation au mur

— Les jambes doivent étre amenées rapidement au mur
(au-dessus de I'eau) et le virage doit comprendre deux
phases: la demi-culbute dans I'axe de nage et le demi
tire-bouchon.

— la plongée est effectuée
trop t6t ou trop tard

Jeu:

Estafette par groupes de 4, dans le sens de la largeur, avec
virage culbute au mur chaque fois et plongeon de départ.

Retour au calme

Nage de décontraction, discussion, douche.
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