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Matthieu CHADEVILLE est entraîneur en natation depuis une quinzaine d’années. Il est titulaire d’un Diplôme d’État de la Jeunesse, de l’Éducation Populaire et du Sport (DEJEPS).

Il a créé en 2008 le site www.natationpourtous.com qui réunit des nageurs de tous les horizons, du débutant au nageur de compétition.

Il anime les stages de perfectionnement technique qui sont régulièrement organisés par l’intermédiaire du site tout au long de l’année.

Il est également l’auteur chez Amphora du livre Natation – Méthode d’entraînement pour tous, devenu un support de référence pour les nageurs.
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  Avant-propos

  L’enseignement de la natation s’appuie souvent sur l’exemple des champions. Quoi de plus naturel en effet que de s’inspirer des nageurs qui, après des milliers d’heures d’entraînement, ont atteint le plus haut niveau d’excellence ?

  Pour le nageur lambda, cette approche présente néanmoins certaines difficultés. La première est de déterminer, chez ces modèles très évolués, quels sont les aspects les plus utiles pour lui. Le risque est grand de se concentrer sur des éléments non significatifs de la technique de nage ou non pertinents par rapport à son niveau.

  La seconde difficulté est que tout le monde ne peut pas copier le modèle du champion. Les meilleurs nageurs du monde disposent en effet de qualités très particulières tant au niveau physique que mental. Leur morphologie leur donne des possibilités techniques que le commun des mortels peut rarement atteindre. Michael Phelps, champion le plus titré de l’histoire en est probablement le meilleur exemple. Il possède des petites jambes et un long torse, ce qui améliore sa position dans l’eau1. Il a de grandes mains et de grands pieds, ce qui facilite sa propulsion. Enfin, et surtout, ses articulations ont une mobilité hors norme, ce qui lui permet de réaliser des mouvements d’une amplitude extraordinaire. Vouloir nager comme lui est louable... mais cela risque d’être compliqué à mettre en œuvre.

  Dans ce livre, il m’a donc paru important de laisser de côté la méthode du champion et d’essayer de construire une progression technique à partir des difficultés réellement rencontrées par les pratiquants.

  L’expérience de Natation pour tous a été très instructive de ce point de vue et c’est principalement sur elle que je vais m’appuyer dans ce livre. Le site Internet www.natationpourtous.com a permis de recueillir une multitude de questions et de témoignages. Depuis l’année 2010, des stages et des journées de perfectionnement sont organisés par l’intermédiaire de ce site et ont accueilli au total près de 1 000 nageurs de tous niveaux, de tous âges et ayant des parcours sportifs très différents. J’ai pu étudier à chaque fois leur technique en détail, puisque chaque nageur participant à ces activités est filmé sous l’eau et hors de l’eau. Ce grand nombre de nageurs permet d’avoir un très large panel allant du débutant au nageur confirmé et de mieux comprendre les difficultés rencontrées par chacun.

  Je vais donc tenter dans ce livre de :

  
    	Définir un chemin de progression logique qui sera présenté sous la forme de 9 étapes successives. Le but sera de lever successivement les points de blocage que l’on rencontre le plus couramment chez les nageurs, en les classant des plus pénalisants aux plus anodins.


    	Présenter les moyens nécessaires pour passer d’une étape à l’autre. Certains sont très classiques, d’autres moins académiques. En effet, si vous ne disposez pas des moyens physiques d’un champion olympique, il sera parfois nécessaire de vous diriger vers d’autres solutions pour être efficace dans l’eau.


    	Proposer des exercices et des séances qui permettent de ressentir les différents points techniques et de faciliter le passage d’une étape à une autre.


  

  Le fait de diviser la technique en étapes est particulièrement important. Beaucoup de nageurs stagnent parce qu’ils ont trop de paramètres à gérer et qu’il est impossible de penser à tout en même temps.

  L’idée est donc de se concentrer sur un aspect technique à la fois et de prendre le temps de l’automatiser avant de passer à la suite. Il faut répéter les mouvements ou les corrections jusqu’à ce que vous puissiez les appliquer sans y penser. Une fois que cela sera fait, votre attention sera disponible pour aborder l’étape suivante dans les meilleures conditions.

  Cela peut prendre du temps. Plus d’une dizaine de séances sont souvent nécessaires pour valider définitivement une étape, notamment pour les nageurs confirmés qui doivent changer des habitudes parfois bien ancrées.

  Il me paraît important pour terminer cet avant-propos d’insister sur trois conseils qui ont un retentissement sur tous les points techniques que nous allons voir et qui expliquent, bien plus que l’âge ou la condition physique, pourquoi certains nageurs progressent plus vite que d’autres. Ce sont les clés qui permettent de mettre facilement en place tout ce qui va suivre dans ce livre.

  
    	Soyez relâché. Toutes les tensions parasites augmentent votre dépense énergétique et peuvent vous empêcher de nager tranquillement. Elles vont aussi compliquer la coordination de vos mouvements et limiter la mobilité de vos articulations. Ces tensions parasites sont souvent perceptibles au niveau da la nuque, des jambes ou des bras (notamment lorsqu’ils reviennent vers l’avant).


    	Soyez à l’écoute de vos sensations. Une des particularités de notre sport est qu’un nageur ne peut pratiquement pas utiliser sa vue pour évaluer sa technique. Il faut donc apprendre à utiliser d’autres sens : la proprioception, qui permet de situer les différentes parties de son corps dans l’espace, et le toucher, qui permet d’évaluer l’efficacité des mouvements grâce à la pression de l’eau sur la peau.


    	Nagez lentement. Pour mettre en place de nouveaux mouvements ou de nouvelles coordinations, il est nécessaire d’adopter sur certaines parties de vos séances une vitesse réduite.


  

  Natation pour tous, qu’est-ce que c’est ?

  
    	Un site Internet :

      http://www.natationpourtous.com,

      à destination des nageurs de tous niveaux. Vous y trouverez des conseils, des programmes d’entraînement, et surtout toutes les vidéos des exercices proposés plus loin.

      [image: ]

      

    	Un forum :

      http://www.natationpourtous.com/forum-natation/,

      grâce auquel vous pourrez poser directement vos questions à l’auteur de ce livre et discuter avec d’autres lecteurs.
[image: ]

        Accès direct au site Natation pour tous en flashant ce code


    	Des stages de perfectionnement de 1 à 4 jours, ouverts à tous les nageurs adultes, du débutant au compétiteur.




    

    
      1.D’après un article du New York Times Magazine, Michael Phelps mesure 1,93 m, mais la taille de ses jambes n’est que de 81 cm. Normalement, cette hauteur de jambes se retrouve plutôt chez des hommes de 1,75 m. http://www.nytimes.com/2004/08/08/magazine/built-to-swim.html.
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  Maîtriser le papillon est, pour certains nageurs, un objectif ultime. Parfois même un rêve. Pourtant, ce n’est pas une nage très difficile à apprendre ou à perfectionner. Elle n’est pas plus compliquée que les autres techniquement et, contrairement à une idée reçue assez répandue, ne demande pas de capacités physiques hors du commun.

  Dans ce livre, j’ai l’ambition de vous présenter une méthode qui va vous permettre de progresser rapidement en papillon, quels que soient vos capacités et votre niveau de départ. Cette méthode s’appuie sur des principes ou des choix que nous allons détailler maintenant. C’est aussi l’occasion de vous donner quelques indications générales pour suivre le parcours proposé dans ce livre.

  [image: ]

  Principe no 1

  Le haut du corps commande

  La priorité en papillon est de créer un mouvement d’ondulation qui implique tout le corps. C’est la clé pour rendre cette nage économique et être en mesure de la nager longtemps, sans s’épuiser. Ce mouvement d’ondulation est piloté par le haut du corps. Ce sont les mouvements verticaux des épaules et de la poitrine qui entraînent les hanches, puis les jambes.

  Au début de notre progression, il faudra donc se concentrer uniquement sur le haut du corps, tandis que les jambes seront passives. Elles seront simplement entraînées par les mouvements du haut du corps. Forcer les mouvements de jambes trop tôt est une erreur ; cela empêche très souvent d’apprendre à bien coordonner la nage. 

  Autre conséquence de ce principe, s’entraîner à faire des mouvements de jambes (que ce soit avec une planche ou sous l’eau) n’est absolument pas nécessaire lorsque l’on débute le papillon. Cette étape ne viendra qu’ensuite, pour accroître la propulsion, une fois que la nage sera en place.

  Les palmes seront en revanche très utiles au début de la progression. Elles vont justement compenser la passivité des jambes et aider à se propulser.

  Même pour les lecteurs qui nagent déjà le papillon, il est intéressant d’appliquer de temps en temps ce principe, en laissant un peu traîner les jambes pour vérifier que les mouvements du haut du corps sont suffisamment amples pour créer une bonne ondulation.

  Principe no 2

  Coordonner avant d’accélérer

  Les mouvements du haut du corps dont nous venons de parler doivent être coordonnés aux mouvements des bras. Cette coordination s’articule autour de deux moments clés que nous verrons dans les deux premières étapes de notre progression : une bascule du corps vers le bas lorsque les bras entrent dans l’eau, et un redressement du corps lorsque les bras commencent leur mouvement vers les pieds.

  Une fois que vous maîtriserez ces deux étapes, la forme générale de votre nage sera en place. Si vous débutez le papillon, cela suffira déjà pour commencer à nager le papillon tranquillement avec des palmes.

  Principe no 3

  Faire de la respiration une alliée

  Le papillon est une nage où les erreurs de respiration ne pardonnent pas. La durée pendant laquelle le visage sort de l’eau est très courte et il faut être prêt à inspirer dès que la bouche arrive à la surface. L’expiration ne peut donc pas se faire à l’extérieur de l’eau, il faut l’avoir réalisée en totalité lorsque le visage est immergé.

  La respiration peut aussi aider à coordonner les mouvements. La sortie de la tête puis son immersion accentuent les mouvements verticaux du haut du corps et permettent de créer plus facilement l’ondulation.

  Dans les 7 premières étapes de la progression, la respiration se fait donc à chaque mouvement pour profiter au maximum de cet effet positif.

  Autre avantage, cela donne une nage régulière, ce qui est bien plus facile à gérer au début. La possibilité de ne pas respirer sur certains mouvements ne sera abordée qu’à l’étape 8.

  Principe no 4

  Limiter les variations de vitesse

  Nager le papillon se traduit par une succession de phases d’accélération, puis de phases de ralentissement.

  Si vous apprenez le papillon, le fait de ralentir lorsque vos bras sont devant n’est pas un problème, bien au contraire. Cela présente deux avantages importants :

  
    	Le ralentissement procure un petit temps de récupération.


    	Le ralentissement vous fournit un point de repère dans votre nage, très utile pour rester bien coordonné.


  

  Par contre, si vous souhaitez perfectionner cette nage, il vous faudra avoir une vitesse plus régulière. L’alternance de phases de ralentissement et de phases d’accélération coûte globalement de l’énergie et empêche de nager vite.

  Nous atteindrons ce but par différents moyens et notamment par l’amélioration des mouvements de jambes (étape 4), puis par des changements dans la position du corps (étapes 5 et 7).

  Principe no 5

  Adapter les distances selon ce que vous pouvez faire techniquement

  C’est un principe que l’on devrait appliquer dans toutes les nages mais qui est particulièrement important en papillon. Il vaut mieux répéter de nombreuses fois des parcours courts qui vous permettront d’améliorer réellement votre nage, plutôt que de nager longtemps et mal.

  Au départ, il ne faut pas hésiter à nager une partie seulement de chaque longueur en papillon. Vous pourriez, par exemple, faire trois mouvements en papillon et le reste en crawl. Vous allongerez ensuite progressivement les distances selon ce que vous êtes capable de faire en maintenant une bonne technique.

  Vous pouvez toutefois vous lancer un défi de temps en temps en faisant une longue distance, mais cela ne doit pas être la règle.
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