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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 10 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. La brasse est une nage où doivent s’alterner des phases de forte contraction musculaire et des phases de relâchement. N’oubliez pas ces dernières.

    

    	
      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.

      [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.

    

  

  
    	
      Matériel

    

  

  
    

    
      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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Principe no 1

Priorité aux jambes

Les mouvements de jambes assurent l’essentiel de la propulsion en brasse et en développer l’efficacité est un point prioritaire. Nous allons donc y consacrer les deux premières étapes de notre progression. N’hésitez pas à y passer du temps, cela va conditionner toutes les sensations que vous pourrez ensuite ressentir dans cette nage.

Principe no 2

Un règlement à respecter mais aussi à exploiter

Tout au long de notre progression, nous suivrons les règles édictées par la Fédération internationale de natation. Elles seront rappelées, quand cela est nécessaire, au début de chaque étape.

Les nageurs qui ne participent pas à des compétitions pourraient s’affranchir de ces obligations, mais ils ne nageraient alors plus vraiment la brasse. Maîtriser cette nage, c’est d’abord suivre un code1.

Paradoxalement, les nageurs respectent généralement bien les règles les plus contraignantes, mais ils sont par contre bien peu à utiliser correctement les possibilités du règlement qui leur sont favorables.

Le règlement offre notamment la possibilité de réaliser un mouvement de bras et un mouvement de jambes en étant entièrement immergé, au début de chaque longueur. C’est une possibilité qui permet de gagner de la vitesse tout en économisant de l’énergie. Ce sera l’objet d’une étape, assez tôt dans notre progression.

Principe no 3

Faire attention à l’impact négatif des mouvements

Les mouvements de bras et de jambes réalisés pour se propulser freinent aussi beaucoup, car ils placent systématiquement le corps dans une position moins profilée. Peu de nageurs sont conscients de cet impact négatif des mouvements alors que c’est un aspect central en brasse. C’est en effet la seule nage où :


  	
    Les bras et les jambes s’écartent largement de l’alignement du corps à chaque fois qu’ils réalisent un mouvement.

  

  	
    Les jambes se replient au début de leur mouvement pour amener les pieds vers les fesses.

  

  	
    Les bras reviennent vers l’avant en restant sous l’eau.
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Ces différents points augmentent considérablement la résistance de l’eau. Il faut donc constamment réfléchir à la forme des mouvements, à leur rythme et à leur coordination pour trouver les moyens de moins se freiner. En brasse, c’est aussi important que de savoir se propulser. Nous intégrerons ce problème tout au long de notre progression et cela fera même l’objet d’étapes à part entière.

De ce point de vue, si vous souhaitez apprendre la brasse, trois erreurs sont à éviter à vos débuts :


  	
    Faire de grands mouvements de bras. Les nageurs dont les mains partent trop en arrière ou sur les côtés se freinent énormément. Au début,

      limitez-vous à un mouvement de bras très réduit, juste le strict nécessaire pour vous aider à sortir le visage de l’eau au moment de l’inspiration.

  

  	
    Bouger les bras et les jambes en même temps. Vous risquez d’additionner les résistances et de rendre votre nage très peu économique. Séparez les deux mouvements, attendez que vos bras soient tendus devant pour commencer votre mouvement de jambes.

  

  	
    Ne pas se laisser glisser. Il faut respecter un temps d’arrêt après chaque mouvement de jambes. Gardez le corps immobile et aligné (bras et jambes serrés) pendant 2 secondes environ. Cela vous permettra de profiter au maximum de la propulsion créée par les jambes tout en vous donnant un temps de récupération à chaque mouvement.

  



Principe no 4

Rechercher continuellement les meilleurs réglages

La brasse est une nage qui nécessite beaucoup de réglages : synchronisation des bras et des jambes, durée des temps de glisse, largeur des mouvements de bras, etc.

Pour tous ces points, il existe des préconisations techniques, mais il y a aussi beaucoup d’adaptations personnelles à faire. La technique idéale est propre à chacun, elle dépend de vos objectifs et de vos capacités physiques. Le texte de chaque étape vous encouragera souvent à faire des essais pour trouver la technique qui vous convient le mieux.



      1.À ce sujet, vous pouvez lire la question sur l’histoire de la brasse : Pourquoi la brasse existe-t-elle encore ?
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