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Natation -
Le dauphin

Genre de lecon: correction des fautes
Texte et dessins: Sandro Rossi

NOTRE LECON MENSUELLE

L’enseignement moderne de la natation, avec
ses exercices méthodologiques progressifs étu-
diés et expérimentés, évite, autant que possi-
ble, I’assimilation et la stabilisation de fautes
graves au moment de |'apprentissage. Il existe
pourtant certains nageurs, autodidactes ou
n’ayant pas bénéficié d'une phase d’initiation
suffisamment systématique, qui présentent des
fautes de style génantes, ce quiles empéche de
développer leur nage de facon rythmique et
rationnelle. Voici quelques-unes de ces fautes
et la correction appropriée qu’il convient de leur
apporter.

Pression verticale des bras
pour respirer

— Les épaules et une partie du tronc sortent de
'eau;

— le reste du corps plonge trop profondément
sous |'eau, de sorte que I'angle ainsi formé
est la cause d'une trés forte résistance a la
progression;

— le corps étant privé de son ondulation carac-
téristique, I'action des jambes est quasiment
impossible;

— |'écrasement des coudes compromet |'effi-
cacité du mouvement des bras; cette faute
est en général causée par une phase d’'apnée
trop prolongée.

Correction:

— Expirer lentement pendant tout le mouve-
ment des bras et pratiquement jusqu’au
moment ou ils s’apprétent a quitter I'eau;

— inspirer au moment ou les mains sortent de
I’eau et plonger a nouveau la téte dans |'eau
avant le début de la phase de traction des
bras.
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Au début, on peut aussi faire nager les éléves
avec des palmes. Ce moyen auxiliaire leur per-
met de mieux décomposer le mouvement
durant la phase de traction et surtout de main-
tenir sans efforts exagérés le corps dans une
position idéale de flottaison.

Traction linéaire a coté du corps

— Cette action provoque une énorme perte de
force (fatigue) et n'a pour ainsi dire aucune
valeur pour la propulsion;

— elle réduit la souplesse au niveau des épau-
les, avec répercussion automatique sur tout
le mouvement ondulatoire du corps;

— elle empéche la phase de pression dans la
deuxiéme partie du mouvement;

- elle ralentit, par crispation, la sortie et la
phase aérienne des bras.

Correction:

— Plonger les mains dans I’eau le plus prés pos-
sible I’'une de I'autre;

— aprés une premiére traction latérale des bras,
croiser les bras sous le corps avant de com-
mencer la phase de pression.

Ce mouvement extréme provoque, au début,
des turbulences qui donnent au nageur I'impres-
sion de ralentir son élan. Mais ce n’est qu’une
impression, car cette action augmente d’une
part la phase de pression et aboutit finalement
au mouvement idéal (Omega).

Phase de pression inexistante

et

- Les bras sortent de |I’eau dans |’ordre:
— coudes
— avant-bras
- mains
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— les bras sont lancés en avant et non «roulés »
vers |'avant (dislocation).

Ainsi exécuté, ce mouvement fait que les bras
se «posent» sur l'eau et il empéche les mains
de plonger correctement dans |'eau.

Cette faute rend la traction trés difficile et sur-
tout incompléte (il n'y a que les avant-bras et
les mains qui travaillent); si le nageur n'a pas
une trés bonne flottaison, il risque de «couler».

Correction:

- Nager sous l'eau (mouvement de brasse,
comme aprés un départ ou un virage) et
prendre garde de toujours toucher les cuis-
ses avec les pouces avant d’enchainer la
deuxiéme phase du mouvement;

— a plat ventre sur un banc: exercer le mouve-
ment du dauphin (bras), a sec et avec une
.charge additionnelle (chambres a air par
exemple) pour éveiller le sentiment de pres-
sion. Dans ce cas aussi, on insistera sur le
toucher des cuisses avec les pouces avant
d’enchainer;

— dans |'eau, nager le dauphin avec «pull-
buoy»: expirer lentement pendant toute la
phase de traction-pression, toucher les cuis-
ses au passage et enchainer. L’entraineur
surveillera également la phase aérienne des
bras qui doivent rester bien tendus et passer
latéralement, coudes effacés, pour venir p/on-
ger a nouveau dans |'eau a la fin du mouve-
ment.

Le nageur provoque le battement
seulement avec le bas des jambes
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La faute a généralement pour cause un manque
de souplesse au niveau des hanches. Elle peut
aussi étre provoquée, quand le nageur évolue
avec une certaine vitesse, par un mauvais enga-
gement de la force. Elle a pour conséquence
une coordination compromise des mouvements
de traction, de pression et de propulsion, de
méme qu’une dépense d’'énergie inutile.

Correction:

— Battement latéral du dauphin sous l'eau,
bras allongés en avant; mouvement dynami-
que allant du bout des doigts a I'extrémité
des pieds;

- battement du dauphin, sur le ventre et sous
I'eau (méme technique qu’a I'exercice précé-
dent);

- battement du dauphin, sur le dos et en sur-
face, bras le long du corps (contrdler la
flexion des genoux).

Pour le mauvais engagement de la force:
— Battement du dauphin, sur le ventre et en
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surface (avec des palmes), bras le long du
corps. Le mouvement de la téte reste normal
(inspiration-expiration);

nage compléte avec palmes (tempo);

nage compléte, avec moyen auxiliaire entre
les genoux pour éviter de provoquer une
flexion trop prononcée des deux articula-
tions (bonnet de bain, un seul cylindre de
pull-buoy).
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