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LECON TYPE

Natation de sauvetage:

un sport pour tous

Walter Kampfer, délégué de la SSSa J+S
Traduction: Marianne Weber

Remarque préliminaire

Ce qui va suivre forme la matiére d’une
lecon dite «double»

Les nageurs de sauvetage forment une
grande famille. De ce fait, les exigences
posées aux participants a la lecon sont
généralement tres diverses. Cette lecon
type ne doit donc pas forcément étre re-
prise comme lecon d’entrainement, mais
plutét comme exemple d'un programme
de performance destiné a des nageurs
«motivés», mais d’'age et de niveau dif-
férents.

Conditions de base

Les participants (4gés de 11 a 25 ans)
sonttous détenteurs du brevet de «jeune
sauveteur», ou ont passé les tests 2 et
3 de natation de sauvetage; si ce n’était
pas le cas, ils devraient en tout cas étre
en mesure de les passer avec succes
12 participants forment une classe
idéale

Réserver 2 couloirs dans un bassin de
25 m, de méme que |'aire de plongeon
(tremplin de 1 m) dont la profondeur
doit étre d’environ 3,50 m

Utiliser des équipements de plongée: ils
peuvent étre prétés par la Société
suisse de sauvetage (SSS).

Matériel (a préparer)

Equipement ABC (palmes, tuba, lunet-
tes de plongée)

Bouées («pull-buoys») (éventuellement
en lieu et place de ballons de sauvetage)
De 2 a 4 ballons ou cubes de sauvetage
2 cerceaux lestés, d’environ 70 cm de
diamétre

De 2 a 4 assiettes pour le repérage.

Objectifs/ Thémes

— Chacun doit pouvoir accomplir une per-
formance sportive correspondant a ses
possibilités

— Faire appel au sens des responsabilités
de chacun

— Approfondir les connaissances acqui-
ses et en donner de nouvelles

— Apprendre a nager avec palmes, et ini-
tier les participants a la plongée ABC

— Exercer la nage sur le dos en s’entrai-
nant & observer (en vue du sauvetage)

— Travailler par groupes de deux ou de
quatrée (contréle du partenaire et acqui-
sition du sens des responsabilités)

Gymnastique/Etirement/
Assouplissement (70’)

— Choisir des exercices qui mettent
I’accent sur I’assouplissement et le rela-
chement des épaules et des jambes, tout
en favorisant une bonne position dans
I'eau.

Mise en train dans les divers genres
de nages

— Chacun effectue une distance de 300 m
au moins, dont 200 m a la brasse.

Nage sur le dos (70’)

— Mettre l'accent sur le battement des
jambes

— Transporter, sur 25 m, un récipient a
moitié plein, posé en équilibre sur la
téte; laisser les bras tendus le long du
corps ou vers |'arriére

— Effectuer un 50 m en battant réguliére-
ment des jambes, une main tenant un
pull-buoy, I"autre accompagnant le bat-
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tement des jambes par un mouvement
de dos crawlé (2 fois 25 m, en alter-
nant)

Nager 2 fois 25 m a c6té d'un partenai-
re; s’exercer, tout en nageant, a faire
des échanges de ballon (ou de pull-buoy)
sans s’interrompre; compter les échan-
ges. (Water-polo sur le dos: observer,
viser, toucher, attraper, nager.)

Plongée libre (70')

Exercer et répéter les éléments suivants:

S’élancer en plongeon de départ, plon-
ger jusqu’a l'assiette («2»), émerger,
nager jusqu’au bout du bassin et virer,
nager 15 m, plonger en direction de |'as-
siette («1»), émerger et retourner au
départ. Le parcours peut étre effectué
comme estafette, chronométré ou non.
Important: glisser sous |'eau, nager en
effectuantdes mouvementslongs et cal-
mes et en respirant correctement; pas
d’hyperventilation!

Nage avec palmes (70’)

Exercer, tout d'abord sans palmes, le
battement des jambes en dos crawlé,
bras le long du corps, regard dirigé vers
les pieds

Une fois que |I'on s’est familiarisé avec
les palmes — grace aux exercices ci-des-
sus — on se rend compte qu’elles cons-
tituent un accessoire trés utile pour le
sauvetage

Méme exercice, mais avec palmes, donc
battement de jambes en dos crawlé,
avec une «victime» en prise «nuque —
front»

Tirer une «victime» qui s'agrippe & un
ballon ou a un pull-buoy.
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Nage avec palmes et plongée ABC
(50°)

— Breves répétitions des régles de base et
de la connaissance du matériel

— Nage sur le dos avec palmes, sans met-
tre le tuba dans la bouche, mais en le
fixant au masque. Respirer par la bouche

— Nager a la brasse, avec palmes, bras en
avant, yeux alasurfacedel’eau. Appren-
dre a se servir du tuba pour respirer. Le
battement des pieds s’effectue sous
I'eau

— Ces exercices se font a deux, sur 50 m
au moins, dans |'aire de plongeon (pro-
fondeur: 3 m)

— Apprendre a plonger «pieds en avant»,
en utilisant les techniques suivantes:
a) en battant trés violemment des «pal-

mes», tenter de se maintenir a la ver-
ticale, tronc hors de I'eau, puis, en
levant les bras, corps tendu, se lais-
ser «couler»

b) Comme a), mais en gardant les bras
le long du corps; par un mouvement
vers le haut sous |’eau, provoquer la
descente du corps, bras tendus en
haut

PPy

— Nager, sur une distance de 5 m avec
I"équipement de plongée ABC, plonger
(téte en avant), nager prés du fond sur
5 m, remonter et prendre de |"air par le
tuba

— Nager sur une distance de 5 m en sur-
face, plonger... L’exercice se fait tou-
jours a deux: «A» observe depuis la sur-
face, «B» exécute les opérations telles
qu’elles sont décrites, puis ils changent
de réle.
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Retour au calme (75’)

— Nage d’obstacles par équipes: faire en
sorte que ces derniéres soient équili-
brées. Un nageur se trouve a |'«autre»
extrémité du bassin, les autres sont
tous au départ

— Plonger, passer a travers un cerceau
fixé au fond du bassin, émerger, conti-
nuer a la nage jusqu’a |'autre extrémité

du bassin ou se trouve une «victime»,
qui se tient a une bouée ou a un ballon;
la ramener a la nage jusqu’au point de
départ. En touchant le bord, le premier
nageur donne le départ au deuxiéme et
devient lui-méme la «victime», etc.

Pour les disciplines ABC, on peut former
des «groupes de performance», auxquels
on donnera un enseignement plus intensif.
Cela permet également d’utiliser au mieux
la place disponible. l
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