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L'aqua-parcours

Forme nouvelle d’entrainement de la condition
physique en piscine grace a I’aqua-parcours

Niggi Eidenbenz et Horst Buchholz

Traduction et adaptation: Frangoise Miller-Huguenin et Yves Jeannotat

vient de donner I'exemple! (Y.J.)

Par analogie avec le fameux «Parcours Vita» (Vita-Parcours en allemand),
dont il s’inspire d’ailleurs, I'«caqua-parcours» congu par Niggi Eidenbenz, de
Schaan (Liechtenstein), et Horst Buchholz, de Biberist, dans le canton de So-
leure, présente des qualités semblables. Intéressant programme d’entraine-
ment de la condition physique en piscine, il a été élaboré par Eidenbenz et
Buchholz dans le cadre de leur formation de maitre d’éducation physique a
I’Université de Béale. Vu sa relative simplicité, il devrait, étant traduit, connaitre
le méme succés dans les bassins de Romandie que dans les nombreuses pis-
cines (une vingtaine) de Suisse alémanique qui I'ont déja adopté. Moutier

Favoriser le sport pour tous

Horst Buchholz et moi-méme (c’est
Niggi Eidenbenz qui parle) avons lancé
un projet pilote d’aqua-parcours, ré-
cemment, dans 17 piscines de Suisse
alémanique et de la Principauté du
Liechtenstein. Plusieurs fédérations et
autres institutions y ont adhéré: I'Inter-
association pour la natation (IAN), Jeu-
nesse+Sport (J+S), la Fédération suisse
de natation (FSN), I’Association suisse
des maitres de bains (AMB), etc., ce qui
devrait faciliter, par la suite, I'élargisse-
ment, a I'ensemble des deux pays, de
ce nouvel instrument au service du
sport pour tous. La participation d’'un
sponsor semble toutefois indispensa-
ble a une telle réalisation. Des pourpar-
lers sont en cours dans ce sens!

Pour bien utiliser
I'aqua-parcours

L'aqua-parcours comprend 7 stations
marquées par autant de panneaux dis-
posés sur un coété du bassin. Les infor-
mations de base figurent sur un tableau

Une bonne mise en train...

plus important, installé de fagon fixe a
un endroit de la piscine permettant une
consultation facile. On y trouve précisé
qu’a une station, I'exercice indiqué doit
étre exécuté selon sa description avant
de passer a la suivante, que la variante
la plus facile, celle des pratiquants de la
brasse, est désignée par un petit trian-
gle vert sur les panneaux et qu’elle ne
comprend pas de plongeon, que le
nombre des répétitions y est restreint
de méme que les parcours intermé-
diaires; quant a la variante la plus diffi-
cile (point rouge sur les panneaux), elle
est en principe destinée a celles et a
ceux dont I'entrainement est déja d'un
certain niveau et qui nagent bien le
crawl, a celles et a ceux qui sont aptes a
supporter un nombre plus élevé de ré-
pétitions, certaines formes de plon-
geons assez compliquées ainsi que des
parcours intermédiaires plus longs.

Ce qui suit, par contre, est valable
pour tous! L'aqua-parcours:

— ne nécessite aucune surveillance par-
ticuliere

Figure distinctive: «lci se trouve un aqua-
parcours.»

— ne requiert pas de matériel supplé-

mentaire

— peut étre fait individuellement ou par

petits groupes (temps d’entraine-
ment: entre 25 et 40 minutes)

— n’exige aucune autre condition préa-

lable que de savoir nager

— contribue a maintenir et 8 améliorer

la condition physique des prati-
quants

— n’est lié ni aux saisons, ni aux condi-
tions atmosphériques.

Deux régles d’or

Les usagers des piscines désireux de
faire I'aqua-parcours n’étant pas tous
au bénéfice d'une forme - identique,

..augmentera les effets de I'aqua-parcours.
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deux regles d’or ont été congues a leur
attention:

— Une explosivité accrue et une plus
grande vitesse d’exécution des exer-
cices ont, pour conséquence, un effet
d’entrainement également plus im-
portant. La résistance de l'eau est
proportionnelle au degré d’intensité
des mouvements (musculation iso-
cinétique).

— Le nombre des répétitions indiqué
sur un panneau n’a qu’une valeur in-
dicative; selon le degré d’entraine-
ment et la forme du jour, certains en
feront plus, d’autres moins.

Les effets bénéfiques

du mouvement dans I'eau
Sans aucun doute, la natation est un

sport extrémement sain et ceci, notam-

ment, en raison des aspects suivants:

Effets de massage J

Tout mouvement effectué dans |'eau
est a I'origine de courants et de tourbil-
lons qui agissent doucement sur le
corps.

Effets vivifiants sur I’'organisme

Non seulement les muscles, mais
I'organisme tout entier sont vivifiés par
les courants et la température de I'eau.

Renforcement
du systéme respiratoire

L'augmentation de la pression am-
biante requiert un travail musculaire
accru a l'expiration.

Délestage des articulations
et de la colonne vertébrale

Dans l'eau, le corps bénéficie d'une
force verticale qui annihile pratique-
ment son poids. Ainsi, articulations et
colonne vertébrale sont trés fortement
délestées.

Libération de I’appareil
respiratoire

Le costume de bain libére I'appareil
respiratoire, lui permettant de fonction-
ner, par conséquent, de fagcon physiolo-
giquement plus saine que ce n’est le
cas lorsqu’il est enserré par les habits
de tous les jours. ’

Stimulation du systéme
cardio-vasculaire

La douche peut aussi servir d’appui-stretching.

sang dans les veines, ce qui contribue a
élever, par voie de conséquence, le dé-
bit sanguin vers la périphérie.

Résistance douce de I'eau ‘

L'eau oppose une résistance faible,
voire douce, a tous les mouvements, ce
qui diminue considérablement les ris-
ques de blessures au niveau de |'appa-
reil locomoteur.

Entrainement physique complet

La pression ambiante (elle augmente
avec la profondeur) facilite le reflux du

Dans l'eau, le corps doit faire appel
pratiquement a I'ensemble de la mus-

11

culature pour se déplacer. Bénéficiant
des forces douces qui agissent sur lui, il
se développe, ainsi, dans sa totalité.

I Libération psychique

L'eau n'exerce pas que des effets sti-
mulants; elle contribue aussi a apaiser
le ceeur et a libérer I'esprit.

Stretching

Les exercices de stretching de la sta-
tion 2 ont pour but de préparer la mus-
culature (étirement et irrigation) aux
charges qu’elle devra supporter par la
suite. Renouvelés a la fin de la séance
d’entrainement, ils contribuent, en ou-
tre, a compléter le retour au calme.
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Bassins actuellement
équipés

d’un aqua-parcours
Buchs: Flos
Bassersdorf: Geeren
Bale: Rialto
Binningen: Spiegelfeld
Coire: Obere Au
Eschen: Schulzentrum
Frauenfeld: Murg
Macolin: EFSM
St-Gall: Blumenwies
Sumiswald: piscine
Herisau: centre sportif
Kloten: Schluefweg
Oberentfelden: piscine
Zurich: CS
Schaffhouse: Breite
Schaan: Resch
Brunnen: piscine

Moutier: piscine

AQUA
PARCOURS

¢ Toumer les
'/(‘\ bras 8 x en
»

avant et 8 x
en arriére

"Pantin”

N A
/ \ {UA,N 10x

Passer directement au poste 2

But: Activation de la circulation
sanguine (appareil cardio-vascu-
laire). Echauffement des muscles.

AQUA
PARCOURS

< REA
Y 3

Etirement

Tenir chaque position pendant env.

La position ne doit pas étre
douloureuse.

10 sec, sans mouvement de ressort.

Douchez-vous et
nagez 2 longueurs pour
un échauffement

Passer au poste 3

But: Prévention des accidents.

Circulation sanguine dans les
muscles sollicités.

AQUA
PARCOURS

® 25x

;."y P”:"’: x
Ef 15

Toucher la plante du

e ~~ pied avec la main
uo.‘\T // opposée en altemant
& }\ les mouvements.

Puis nager 1 longueur

sur le dos puis retour sur le ventre).

Tous les 6 mouvements de bras,
plonger, effectuer une culbute en

Passer au poste 5

Tous les 6 mouvements de bras, faire
A une vrille dans l'axe du corps (passage

avant et une vrille dans l'axe du corps.

But: Mise a contribution de l'appa-

reil cardiovasculaire. Capacité
d’orientation.

| —

AQUA
PARCOURS
%

Monter a l'exten-
sion sur les bras
tendus.

S ew

Nagez, sans vous reposer au bord
du bassin!

A 2 longueurs
@ 4 longueurs

Passer au poste 7

AQUA
PARCOURS

QU @]
e o M

=z

a lautre. Par coté:

A5Xx @®7x

o{“?\?%(\;,

Balancer les jambes d’un coté

Nage d’endurance:
encore en

A 8 min? @ 12 min2

Combien de longueurs nagez-vous

AQUA

PARCOURS

But: Développement de la force
des bras. Sollicitation de 'appa-
reil cardiovasculaire.

12

Pour terminer, relaxez-vous
au poste 2 (étirement)

9.8 '

But: Développement de la force

abdominale. Endurance.

o

Au bord du bassin: Monter les
jambes tendues de c6té jusqu'a la
surface de I'eau. Par coté:

A5x @®7x

Nager ensuite: -

A 1 longueur rapidement

1 longueur rapidement

@ 1 longueur lentement
1 longueur rapidement
Passer au poste 6

But: Développement de la forc
abdominale. Vitesse.
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douchez-vous
et passez
au poste 3

'AQUA
PARCOURS

e

Passer de la position ventrale a la
position dorsale

ABx ®9x

Choisir un exercice de coordination et
le répéter pendant 1 longueur.

Passer au poste 4

But: Développement en force des
muscles du tronc. Coordination.

¢
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Marche a suivre

Commencer par les stations
d'échauffement 1 et 2. Puis se dou-
cher et passer a la station 3. A par-
tir de 1a, on ne sort plus de |'eau.

Aprés avoir exécuté |'exercice
prescrit a une station (partie
blanche du panneau), lire et sui-
vre les instructions données plus
bas (nager un certain nombre de
longueurs de bassin avec exécu-
tion d’exercices supplémentaires)
avant de se rendre a la suivante.
Seules les stations 5 et 6 com-
prennent des exercices a faire au
bord du bassin.

Nager les longueurs de bassin
prescrites a une station laouily a

le plus de place. Afin de lire plus
facilement ce qui se trouve écrit
sur un panneau, il vaut mieux se
rendre prés de lui au bord du bas-
sin.

Variante A

Facile; exigences moyennes; con-
dition requise: la brasse. Pas de
plongeon.

Variante ®

Difficile; exigences assez élevées;
condition requise: le crawl. Une
forme de plongeon.

Il nest pas indiqué de changer
de variante pendant un parcours.

Stations

1 Systéme cardio-
vasculaire
Echauffement

I
I
I
I
I
I

2 Souplesse
I Stretching
| 3 Ventre/dos
l En alternance

4 Jambes
I 5 Ventre

Grand droit de I'abdomen

I 6 Bras/jambes
'I Interaction
I
I
I

7 Ventre
Grand oblique

Retour au calme
Stretching a la station 2

ments d’intensité trés élevée.

Utilisation et efficacité de I'aqua-parcours

Avec un peu d'imagination, les maitres d’éducation physique et
autres moniteurs peuvent intégrer certains exercices a leur propre
programme ou modifier ceux qui sont prescrits en les rendant plus
faciles ou plus difficiles. lls seront ainsi en mesure d’adapter le par-
cours aux spécificités du groupe qu’ils dirigent. En ajoutant quel-
ques accessoires, il leur sera méme possible de le rendre accessi-
ble aux enfants. Pour leur part, grace a certaines formes de compé-
tition, les nageurs chevronnés peuvent y organiser des entraine-

Parcours intermédiaires

Mise en train

Coordination

Vitesse
Systéeme cardio-vasculaire

Endurance (distance)

Le stretching
bien fait

9~

/ ~

Maintenir I'étirement pendant 10 secondes environ; éviter tout mou-
vement de ressort; respirer tranquillement et régulierement; veiller a
éviter toute douleur musculaire a I'étirement. B
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