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NOIRE LECON MENSUELLE

Natation -
la brasse

Genre de lecon: correction des fautes (2)
Texte et dessins: Sandro Rossi
Premiére lecon: numéro d’aott 1980

Depuis I'ére de nos grand-péres, les profanes qui
entendent parler de natation se représentent
automatiquement «la brasse».

Ce mouvement symétrique, effectué avec une
précision extraordinaire par la grenouille, a prati-
quement toujours été choisi comme «nage de
base» pour les débutants. Nous n’allons pas
chercher a démontrer les avantages et les désa-
vantages qui sont liés a ce procédé: ce serait
beaucoup trop long! Ce qu’il faut pourtant
savoir, c’est que /a brasse est une nage techni-
quement trés difficile, et que les fautes décou-
lant d’un entrainement incorrect des mouve-
ments (mauvaises positions de flottaison, etc.)
prennent parfois de telles proportions, que les
corrections dites classiques restent sans effet.
Nous devons donc faire en sorte que nos éléves
n’en arrivent pas la, en détectant et en corri-
geant d’emblée les fautes qui pourraient trans-
former le style de la brasse en un mélange de
mouvements désordonnés permettant tout
juste de rester en surface.

Les jambes

Faute 1

Les genoux sont ramenés en avant, sous le ven-
tre, lors de I’engagement du mouvement des
jambes, ce qui provoque un soulévement des
hanches vers la surface, et a pour conséquence

une trés faible poussée des jambes (forte résis-
tance) et, a I’extréme, une nage sur place en rai-
son des turbulences provoquées par le mouve-
ment arrondi des jambes et par le mouvement
vertical des hanches.

C(V

Correction:

A sec
I"éléve, couché sur le ventre, peut exercer le
mouvement propre au bas de la jambe:
«enjamber» et chercher de toucher les fes-
ses avec les talons. Les genoux ne quittent
pas le sol. Du moment que les cuisses ont un
appui solide, le mouvement technique est
idéal

- le méme exercice peut étre exécuté sur un
banc, un bloc de départ, etc., mais en appui
seulement jusqu’aux hanches: les cuisses
n’étant plus fixées, on se rapproche sensi-
blement du mouvement réel.
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Dans I'eau

— face au mur, corps vertical, mains agrip-
pées a la rigole si elle existe, ou coudes
appuyés sur le bord du bassin: mouvement
des jambes. Comme lors de I'exercice a sec,
le mur du bassin empéche les cuisses de se
«retrousser» et facilite, ainsi, le mouvement
correct du bas de la jambe

- nager seulement avec les jambes: les mains
le long du corps touchent les chevilles a la fin
de chaque retour des jambes.

Buts de I'exercice

— élévation des pieds et mise en position cor-
recte, c’est-a-dire a peine plus écartés que la
largeur des hanches. Les bras servent
d’«instruments de mesure»

— développer un mouvement symétrique et
corriger une des nombreuses formes de
ciseau

— combiné avec des exercices de respiration:
enseigner la synchronisation de la mécani-
que de la téte et de I'action des jambes.

Faute 2

Respiration anticipée: elle ralentit le rythme de
nage.

Correction:

— faire des exercices en nageant seulement
avec les bras et en se concentrant sur la res-
piration ; les jambes sont immobilisées par
un pull-buoy.

Faute 3

Les pieds ne sont pas suffisamment fléchis lors
de la phase de poussée des jambes: faute que
I’on rencontre fréquemment et qui a, pour con-
séquence, une propulsion trés affaiblie.

Pour obtenir un effet idéal, les pieds devraient
rester fléchis durant toute la phase de poussée.

Correction:

- sur le dos: faire des mouvements «jambes-
brasse» en contrdlant la bonne flexion-
extension des chevilles

— se propulser en fleche ventrale depuis le mur
du bassin

— position de départ: jambes légérement écar-
tées et semi-fléchies; I'entraineur doit con-
tréler qu’avant la poussée, les pieds soient
bien en contact avec la paroi (talons y com-
pris). Pousser avec tout le pied et continuer
I"action jusqu’a extension complete.

‘Les bras

Faute 4

Une traction exagérée des bras entraine une
trop grande résistance pendant la phase de

196

retour. En réalité, ils ne doivent pas dépasser la
ligne des épaules.
Correction:

— chercher a toujours voir les mains sans bou-
ger la téte

— faire en sorte que les coudes se touchent au
début de la phase de retour.

&
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