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-g THEORIE ET PRATIQUE

Evolution du plongeon
de départ en natation
de compétition

Laurent Ballif, entraineur CNSE
Photos avec légende de L. Ballif

Le texte ci-dessous n‘est qu’un rapide survol d’un sujet ayant
déja donné lieu & de nombreuses études trés fouillées, et n'a
pas la prétention de remplacer les ouvrages techniques déja
publiés.

Dans |'épreuve la plus courte du programme
olympique de natation, le 100 m libre, le départ
ne représente guére que la cinquantieme partie
du temps total: un peu plus d’une seconde pour
une distance que les nageurs les plus rapides du
globe parviennent tout juste a boucler en moins
de cinquante secondes.

Pour cette raison, le départ a été pendant long-
temps négligé ou pour le moins considéré
comme un détail technique mineur. Aujourd’hui
encore, rares sont les entraineurs qui le travail-
lent systématiquement, corrobés par les exi-
gences particulieres d’une telle préparation:
beaucoup de temps et d'attention de la part du
nageur, température de |'eau et de |'air agréa-
ble, groupe peu nombreux.

On a cependant assisté, ces dix derniéres
années, a de nombreuses innovations dans ce
domaine. En effet, la chasse au dernier cen-
tiéme a amené nageurs et entraineurs a perfec-
tionner tous les détails techniques. On peut
méme dire qu’actuellement le départ est un des
éléments déterminants de la hiérarchie sur les
distances courtes, I'un des derniers permettant
encore de départager des nageurs dont la condi-
tion physique et la préparation, au plus haut
niveau, sont quasiment identiques. Le départ
risque d’ailleurs de voir son importance s’ac-
croitre encore ces prochaines années avec la
multiplication des courses de 50 métres, et
I’officialisation possible de records du monde
sur cette distance.

La position de départ

L’intérét grandissant accordé au départ s’est
porté, a partir de 1970 et dans une premiére
phase (jusqu’en 1977/78 approximativement),
uniquement sur la position de départ propre-
ment dite et sur la phase d’élan. Une rapide des-
cription des différentes formes apparues ces
derniéres années permettra de se faire une idée
de cette évolution.

(On voudra bien nous pardonner de «jargonner»
ci-aprés le plus souvent la terminologie anglaise,
trés largement utilisée méme dans les études de
langue francaise.)

L’ancien start

Sans vouloir remonter a la préhistoire et a ses
joyeusetés, disons que, jusqu’en 1970, il n'y a
qu’un seul départ utilisé par la totalité des
nageurs. Les deux pieds agrippés par les orteils
a I’avant du plot de départ, le nageur se penche
en avant aussi loin que le lui permet son centre
de gravité et son triangle de sustentation. La
téte est située au-dessous de |’horizontale des
hanches. Les bras sont tirés en arriére, plus ou
moins tendus selon les morphologies.

Au signal de départ, le nageur lance vers |’avant
ses deux bras tendus en un demi-cercle passant
le long des jambes. La force d’inertie provoquée
par le mouvement des bras ainsi que la poussée
des jambes permettent une propulsion horizon-
tale efficace.

L'avantage de ce départ est la rapidité de réac-
tion qu’il autorise, le mouvement des bras étant
relativement court. De plus, la position arriere
des bras au départ permet au nageur d’étre pen-
ché légérement plus en avant que la verticale du
plot de départ. Le désavantage, par contre, est
que ce type de départ donne un vol relative-
ment court, vu I’effet limité fourni par le mouve-
ment court des bras.

Il constitue cependant la formule idéale a ensei-
gner a des débutants et a de jeunes nageurs. Sa
technique est facile a acquérir, il ne nécessite
pas particulierement de force et permet, en
outre, de vaincre les premiéres appréhensions
dues a la -hauteur du plot de départ.

Le start conventionnel (Conventional Start)

La premiére tentative d’améliorer le départ a
consisté a vouloir allonger la phase de vol pour
entrer dans |'eau le plus loin possible du plot de
départ.

Dans le start qu’on a par la suite appelé «con-
ventionnel», la position générale du corps, au
départ, est la méme que dans |'ancien start. La
différence réside dans le fait que les bras, au
lieu d’'étre tendus vers l'arriére, sont tendus

183

vers |'avant (fig. 1). De ce fait, I’axe vertical du
corps est légérement plus penché en retrait, par

rapport a l'avant du plot, que dans l'ancien
start.

Fig. 1: Position de départ du start conventionnel.

Au signal de départ, le nageur effectue une
rotation arriere compléte des bras tendus, en
partant vers le haut et en revenant par le bas
(fig. 2), avant qu’intervienne la poussée des
jambes. Cette rotation compléte des bras se
traduit par une force d’inertie propulsive vers
I'avant plus importante que dans |’ancien start,
ou I’on avait une demi-rotation seulement.

L'inconvénient de ce start, qui a été largement
utilisé jusqu’en 1974 environ, est qu’il est relati-
vement lent, la rotation compléte des bras fai-

?

Fig. 2: Rotation des bras dans le start conventionnel.
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sant perdre environ un a deux dixiemes. Cepen-
dant, ce désavantage est compensé par une
phase de vol plus longue et une vélocité plus
grande.

Ce start, s'il ne nécessite pas une force particu-
liere, exige cependant, pour étre efficacement
exploité, une mobilité articulaire certaine des
épaules, pour que les bras s’écartent le moins
possible de I'axe vertical.

Le «track start»

Dés le début des années 70, on a tenté d’amé-
liorer la position du nageur sur le plot de départ,
et particulierement de le faire reposer plus en
avant que dans le start conventionnel, donc
d’élargir la base de son triangle de sustentation.
Cela a donné naissance a quelques essais
d’adaptation a la natation du start d"athlétisme,
que I'on a appelé le «track start» (de «track», la
piste d’athlétisme).

Dans ce start, le nageur prend exactement la
position du coureur. Son pied d’appel est accro-
ché al’avant du plot de départ, alors que |'autre
s’appuie a |'arriére du plot. Ses deux mains sont
posées a l'avant du plot, bras tendus (parfois,
les mains agrippent le bloc).

Cette position permet a la téte du nageur de se
trouver largement en avant de la verticale du
plot de départ. Lors de la premiére poussée, le
nageur a donc un avantage d’'une dizaine de
centimétres.

Ons’est vite apercu cependant que cet avantage
était complétement annulé par la perte de puis-
sance enregistrée du fait de la poussée non-
paralléle des jambes. Cette asymétrie se tradui-
sait non seulement par une trajectoire aérienne
plus courte et une vitesse initiale plus faible,
mais également par des déviations latérales
préjudiciables a I'efficacité recherchée.
L'inadéquation du start d’athlétisme a la nata-
tion s’explique aisément si I’on songe que |'ath-
léte peut, dés son deuxiéme pas et avec les sui-
vants, équilibrer sa poussée et la renouveler,
alors que le nageur n’a qu’une seule poussée
initiale.

Le «grab start»

A partir de 1976, on assiste a la généralisation,
au niveau mondial, de ce qu’on va appeler le
«grab start» (de «to grab», agripper).

Son nom vient de ce que, dans ce start, le
nageur, au lieu de porter ses bras ou éventuelle-
ment de laisser simplement reposer ses mains
sur le plot de départ, I'empoigne véritablement
et |'utilise comme base de propulsion.

La juxtaposition des mains et des pieds au
méme point (I"avant du plot) modifie par ailleurs

I"équilibre du nageur, son triangle de sustenta-
tion voyant sa base réduite pratiquement a la
longueur de ses pieds.

Dans ses multiples formes, le grab start tente
de concilier les différents avantages des starts
précédemment utilisés tout en éliminant les
inconvénients.

Position des mains:

Une premiére tentative de saisir le plot de
départ est apparue vers 1975 déja, mais il
s’'agissait en fait d’une demi-mesure. Cette
méthode, utilisée notamment par le Suédois
Arviddson a ses débuts, consistait a tenir le plot
avec une seule main, la seconde étant en posi-
tion arriere un peu comme dans |'ancien start.
La traction de la premiére main sur le plot et
I'élan de la seconde devaient permettre une
poussée plus importante tout en conservant
une rapidité de réaction suffisante.

En fait, cette action asymétrique des bras ame-
nait des déséquilibres néfastes, et elle a été trés
rapidement abandonnée au profit de la forme de
grab start ol les deux mains empoignent systé-
matiquement le plot de départ.

En fonction de la configuration du plot de
départ, de la morphologie du nageur et du type
de grab start employé («arriére» ou «avant»,
voir plus loin), le nageur peut saisir le plot de
départ soit latéralement (fig. 4), soit devant,
entre ses pieds (fig. 3). Il ne semble guére y

Fig 3: Position de départ dans le grab start arriere avec les
mains devant (I’épaisseur du plot empéche le nageur d'avoir
une position véritablement arriére).
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il M0 .
Fig. 4. Position de départ du grab start avant avec prise latérale
(I'épaisseur du plot empéche ce nageur de prendre sa position
de déséquilibre avant habituelle).

avoir ici de régle générale, les raisons du choix
de I'une ou de I'autre position étant essentielle-
ment contingentes.

Axe du corps:

On peut faire une distinction entre le grab start

«arriere», que démontre par exemple |'entrai-

neur américain Don Gambril, et le grab start

«avant», plus largement utilisé actuellement

semble-t-il.

— Dans le grab start «arriere», le nageur saisit
le plot a I'avant (fig. 3). L'axe du corps est
alors légérement penché vers |'arriére. Au
signal de départ, le nageur «tracte» violem-
ment sur les deux bras pour se lancer vers
I’avant, puis lance les deux bras vers |'avant,
soit droit devant lui, soit latéralement.
L’avantage de cette forme est une grande
stabilité avant le départ, qui élimine pratique-
ment les risques de faux départ. L'inconvé-
nient en est d’une part une certaine lenteur,
et d’autre part la nécessité de produire un
effort violent engageant toute la force des
bras pour lancer le mouvement.

— Le grab start «avant» connait encore deux
formes quelque peu différentes, en fonction
principalement de la configuration du plot de
départ.

a) Si ce dernier comporte un plateau séparé
du corps de |'objet et pouvant étre facile-
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ment empoigné, le nageur saisit vigoureuse-
ment ledit plateau, le plus souvent en prise
latérale. Dans |'attente du signal de départ, il
déplace ses hanches en avant de |'axe verti-
cal de ses pieds, et se bloque en position de
déséquilibre avant. Pour éviter la chute, il est
donc obligé de se retenir fortement avec les
bras.

Cette forme de grab start est indubitable-
ment le type de départ le plus efficace. En
effet, le temps de réaction est réduit au strict
minimum, la poussée des jambes peut s’ac-
compagner a la fois d’une traction des bras
et d’un élan causé par le lancement des deux
bras vers I'avant et, de plus, vu le déséquili-
bre extréme de la position d’arrét, le simple
poids du corps sert de force de propulsion.
Les inconvénients sont pourtant de taille, du
fait notamment que cette position trés acro-
batique nécessite une grande souplesse et
une force importante, force qui doit de plus
étre déja mobilisée avant le départ propre-
ment dit. De plus, la réduction au minimum
de la base du triangle de sustentation crée un
important déséquilibre, qui augmente nota-
blement le risque de faux départ.

b) Lorsque le plot de départ est compact (et
il s’agit ici d'une adaptation nécessaire tant
pour le grab start avant que pour le grab start
arriere), le nageur ne peut pas vraiment
I'empoigner. Il se contente alors d’appuyer

Fig. 5a: Passage latéral des bras dans un grab start en prise
latérale.

ses deux mains sur le dessus du plot, bras
légérement fléchis, soit a I'avant, soit de
c6té. Les hanches sont pratiquement a la
verticale de l'avant du plot. Au signal de
départ, les bras pressent violemment sur le
plot pour mettre le corps en mouvement,
puis se projettent vers I'avant. Ce type de
départ, s'il est relativement utile, est cepen-
dant plus lent que les deux autres formes de
grab start, et il procure une propulsion moins
grande.

Déplacement des bras:

Suivant la prise des mains, le nageur lance les
bras soit droit devant lui, ce qui a le désavan-
tage de le redresser et de nuire a la trajectoire
horizontale de sa phase de vol, soit latérale-
ment (fig. 5 a et b). Ce second déplacement
procure un élan maximum, tout en permettant
de conserver la trajectoire désirée pendant la
phase de vol.

La phase de vol

Comme nous |'avons déja dit plus haut, les pre-
miéres recherches concernant le plongeon de
départ ont uniquement porté, jusqu’en 1978
environ, sur la position de départ, la vitesse de
réaction et la phase d’élan. I

Cependant, depuis deux ou trois ans, des
entraineurs secondés par des biomécaniciens

Fig. 5b: Passage latéral des bras dans un grab start en prise

avant.
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se sont penchés sur la deuxiéme partie du plon-
geon de départ, soit la phase de vol et I'entrée
dans |'eau.

Jusqu’alors, il était communément admis - et
la totalité des études descriptives de cette épo-
que l'attestent - que la trajectoire aérienne
devait étre basse (au-dessous du niveau initial
des hanches) et tendue. La seule petite excep-
tion était concédée aux nageurs de brasse, qui
pouvaient se permettre de pénétrer plus profon-
dément sous |'eau au départ, ayant le droit
d’effectuer une brasse compléte avant de
réapparaitre a la surface. Mais, pour tous les
autres nageurs, le but du plongeon de départ
restait de se propulser le plus plat et le plus loin
possible (fig. 6), de pénétrer dans |I'eau avec un
angle trés fermé, d’aller le moins profond possi-
ble pour pouvoir trés rapidement commencer le
mouvement de nage proprement dit.

(&

i e

Fig. 6: Phase de vol dans un start norr carpé. A la fin du mouve-
ment, les bras seront tendus en avant dans I’axe du corps au
moment de la pénétration dans I'eau.

Comme on pouvait s’y attendre, la modification
de la trajectoire de vol est tout d'abord apparue
chez les brasseurs, et tout particuliérement
chez les Soviétiques, qui possédent une école
trés vigoureuse dans ce style. Dés 1977, leurs
brasseurs suscitaient d’abord ['hilarité puis la
curiosité avec un start trés enlevé, ou le nageur
se propulsait largement au-dessus du niveau du
plot de départ. A cela s’ajoutait parfois une
rapide flexion des genoux pendant le vol qui ne
manquait pas de surprendre les observateurs
habitués a la forme fuselée des nageurs prenant
un départ.

Cette forme de start connut curieusement tout
d’abord le succés chez les filles américaines,
avant de se généraliser dés 1979 a I’ensemble
du niveau mondial. Ce start «carpé», que les
Américains appellent également «no-resistance
start» (start sans résistance), est maintenant
adopté par pratiquement tous les nageurs (pour
autant que leurs caractéristiques morphologi-
ques le leur permettent) dans tous les styles, et
méme sur les distances les plus courtes comme
le 50 meétres ou le 50 yards.
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Description schématique

La position de départ utilisée importe peu finale-
ment dans ce start carpé. Mais, actuellement,
la plupart des nageurs le réalisent a partir d'un
grab start avant. Cependant, la volonté de
gagner a tout prix des centimetres vers I'avant
ayant quelque peu disparu, la position de départ
est généralement moins acrobatique, plus sta-
ble et moins sujette a des faux départ.

Au signal de départ, le nageur effectue une
vigoureuse poussée des jambes et s’éléve lar-
gement au-dessus du niveau initial de ses han-
ches. Au moment ou il atteint sa hauteur maxi-
male, le haut du corps se rabat vers |'eau (fig.
7) (position carpée), alors que les jambes pour-

> P

Fig. 7: Phase de vol dans un plongeon carpé. Les bras vont
venir se tendre dans |'alignement du haut du corps.

suivent leur trajectoire ascendante. Les bras et
la téte se mettent alors dans I'alignement du
corps, leur entrée dans I'eau créant un «trou»
dans lequel doit s’enfiler le reste du corps sans
plus rencontrer de résistance.

La pénétration du corps dans |'eau se fait natu-
rellement moins loin du plot qu‘avec une trajec-
toire plus horizontale. Cette perte de distance
est cependant largement compensée par la
diminution de la résistance et par I'effet supplé-

Fig. 8: Pénétration lors d’un plongeon carpé. Ce nageur con-
serve une certaine raideur des hanches qui le fait «casser»,
mais la cambrure du dos se dessine déja.

Fig. 9: Phase finale de la pénétration avec un plongeon carpé.
Les jambes amorcent le fouetté qui s’effectuera sous I'eau.

mentaire de propulsion qu’engendre une telle
pénétration. En effet, le corps pénétre dans
I’eau suivant un angle relativement ouvert (fig.
8), puis le nageur cambre vigoureusement le
dos dés que ses hanches sont immergées. De
ce fait, la pénétration finale des\jambes provo-
que un fouetté vigoureux (fig. 9), permettant
une propulsion supplémentaire trés efficace.
Dans un tel départ donc, la phase aérienne est
certes moins longue, mais cette perte est com-
pensée par une phase immergée plus rapide et
plus longue du fait de |'absence de résistance
lors de la pénétration du corps dans |'eau (pas
de frottement notamment, ni de tourbillon), et
du fait du fouetté des jambes. Le poids du
corps, qui est normalement considéré comme
un handicap a vaincre, est utilisé comme un élé-
ment de propulsion. La force qu’il développe
lors de sa chute est transformée en poussée
horizontale en raison du mouvement final des
jambes.

Application technique et enseignement

Bien que I'efficacité biomécanique d'un tel start
ne fasse plus aucun doute, il n"a pas encore été
I'objet de nombreuses études. La premiére
trace qu’on en trouve au niveau non confiden-
tiel date de 1979, avec une analyse cinémato-
graphique image par image du «no-resistance
start», publiée dans la revue américaine «The
International Swimmer». La théorie semble
d’ailleurs n'étre pas totalement fixée, certains
préconisant en effet une trajectoire similaire
mais avec un plongeon tendu, et non carpé.
Quoi qu’il en soit, on n'en est pas encore, du
moins dans les pays d'Europe occidentale, a
I'enseignement systématique de ce start au
niveau élémentaire. Seuls paraissent |'utiliser
les meilleurs nageurs mondiaux, ainsi que quel-
ques individus ayant découvert d’eux-mémes,
grace a leurs caractéristiques propres, |'avan-
tage qu’il pouvait leur procurer.
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C’est qu’en effet une telle trajectoire ne va pas
de soi, pas plus que n’est évidente la maniére
de I'enseigner. En premier, elle va a I’encontre
de toute la pratique des enseignants et entrai-
neurs de natation, qui ont toujours préconisé
une trajectoire plate. Les entraineurs ont d’ail-
leurs de bonnes raisons de se défier de la trajec-
toire carpée, car elle est le plus souvent utilisée
par les nageurs débutants qui font des plon-
geons «cassés» (également appelés «gobe-
lets»), ou les jambes et les bras pénétrent
simultanément dans I'eau, ce qui provoque un
effet de frein désastreux.

L’enseignement d'un tel plongeon exige donc
de prendre en considération les caractéristiques
morphologiques du nageur. |l est certain qu’un
jeune nageur (et plus encore une jeune
nageuse) en période pubertaire, doté d’une
musculature faible et de longs segments ne lui
procurant pas une forte poussée au départ, aura
intérét a |'utiliser pour peu que sa souplesse
musculaire et sa mobilité articulaire le lui per-
mettent. Il faut en effet que le mouvement de
cambrure du corps et le fouetté des jambes
soient parfaitement souples pour avoir tout
I"'effet désiré.

Avant d’étre suffisamment maitrisé, le plon-
geon carpé risque donc d’avoir un effet négatif,
ce qui peut éventuellement décourager certains
entraineurs et nageurs.

Un tel apprentissage implique un travail d’as-
souplissement et d’élongation du dos, des han-
ches, des genoux et des chevilles, ce qui ne
peut par ailleurs qu’étre bénéfique a la nage en
général.

La trajectoire immergée

Comme nous I’avons dit plus haut, la trajectoire
aérienne plus courte (en distance) dans ce plon-
geon est compensée par une trajectoire immer-
gée plus rapide et plus longue. La propulsion
supplémentaire due au fouetté des jambes per-
met notamment une phase de glisse d’une vélo-
cité supérieure.

Visuellement, les nageurs utilisant ce start
entrent donc dans |'eau moins loin que les
autres, mais restent ensuite plus longtemps en
phase de «repos» (glisse). Lors de la premiéere
action des bras, leurs concurrents utilisant
|"autre plongeon ont généralement déja effec-
tué, par exemple en crawl, un cycle complet
des bras. A cet instant, le nageur au start carpé
est au moins a la méme hauteur que son con-
current (et le plus souvent devant), avec I'avan-
tage de n’avoir pas encore véritablement com-
mencé a produire son effort.

Outre |'avantage mécanique et physiologique
décrit, il ne faut pas méconnaitre |'avantage
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psychologique d’un tel départ. Un nageur plon-
geant tendu sera souvent découragé de voir son
concurrent direct, qu’il croyait avoir distancé au
moment du start, le rattraper, voire le dépasser
gréace a une simple coulée. Cet avantage a été
largement exploité en Suisse par le principal et
le premier utilisateur de ce start, le Genevois
Halsall.

Cette trajectoire immergée plus longue ne pose
pas de probléme particulier en crawl. En dau-
phin, elle représente la position idéale pour un
ou deux battements puissants et une ondula-
tion supplémentaire avant la premiére traction
des bras. Cette caractéristique a d’ailleurs

amené certains entraineurs francais a appeler
ce plongeon le «start dauphin».
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Le seul probléme — niveau réglementaire — qui
pourrait surgir concerne la brasse. En effet, si
I’on s’en tient a la lettre du reglement, le nageur
qui utilise le start carpé réalise une ondulation
dauphin avec les jambes au début de sa coulée,
ce qui entraine normalement la disqualification.
Cependant, on peut étre sar que, vu l'incerti-
tude technique régnant actuellement dans le
domaine de la brasse, personne ne se risquera
au ridicule d'une telle disqualification, dans
I"attente de plus des simplifications réglemen-
taires espérées pour le prochain congrés de la
FINA.

L'amélioration du plongeon de départ, grace
aux données de la biomécanique, a donc déja
permis un gain de temps que |'on peut évaluer a
au moins cing dixiémes sur une course de 100
meétres. Les deux premiéres phases (position de
départ + trajectoire aérienne/entrée dans |’eau)
semblent maintenant en parfaite adéquation
avec les caractéristiques humaines (morpholo-
gie), techniques (style) et matérielles (plot de
départ). A I'avenir, a moins de modifications
des réglements de style et des prescriptions de
construction des bassins (notamment en ce qui
concerne la configuration des plots de départ),
il semble bien que |'effort d’amélioration ne
puisse plus guére porter que sur la derniére
phase, soit la trajectoire immergée et |'attaque
du mouvement de course. D’ici a ce que les pre-
miéres études probantes apparaissent cepen-
dant, les meilleurs nageurs comme les débu-
tants auront bien assez de travail a apprendre a
maitriser les données du «grab start carpé».
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