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À ma femme, mes deux enfants 
et à mon père qui a su me montrer l’importance 
de l’exercice physique.
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PRÉFACE


J’aime les livres qui entrent dans les détails, et celui-ci entre vraiment dans les détails. C’est très précieux, que l’on vise le très haut niveau ou que l’on nage pour le plaisir, car ce sont les détails qui font la différence.


Les meilleurs nageurs naissent avec des qualités physiologiques. C’est un point de départ. Par exemple, une de mes forces en tant que sprinteur, c’est ma vélocité. Mais une fois que ces qualités, qui nous sont données à la naissance, sont découvertes, il y a des «mariages» à faire avec les entraîneurs. Et la recherche des détails qui font progresser ne s’arrête jamais!


Mon 100 mètres le plus abouti est celui que j’ai couru à 29 ans, l’été 2013 à Barcelone1. Mais tous les ans on découvre des moyens de progresser! En fait, une carrière c’est trop court pour exploiter 100 % de ses capacités. Je sens que physiologiquement j’ai atteint certains paliers, mais que ce sont les détails techniques qui peuvent me faire aller encore plus vite. Je vais donner deux exemples.


En ce moment2, je m’attache à me concentrer sur l’axe main-épaule. Quand on est en fin de course, qu’on fatigue, on a tendance à «croiser». Or il faut s’efforcer de garder la main dans l’axe de l’épaule et tirer le plus droit possible comme l’auteur de ce livre l’explique très bien. Le deuxième exemple est le suivant: en tant que sprinteur, je dois chercher à être le plus explosif possible dans le trajet sous-marin, et le plus relâché possible sur le passage aérien. C’est également un point bien souligné dans ce livre.


En analysant le crawl dans ses moindres détails, ce guide va rendre un grand service aux nageurs confirmés comme aux novices.


L’eau est le seul environnement où l’on se déplace en apesanteur, la natation n’est pas un sport traumatisant (enfin, sauf dans le haut niveau!). Quand on a réussi à caler sa respiration, qu’on a trouvé son équilibre dans l’eau, qu’on a apprivoisé cet élément, on entre dans une zone de confort qui est celle du plaisir de la glisse. C’est à partir de ce moment qu’on nage plus longtemps et qu’on progresse. Quand je parle à des nageurs, quel que soit leur niveau, tous ont ce même ressenti. Le grand mérite du livre de Solarberg Séhel c’est qu’il permet d’atteindre cette zone de bien-être supérieur, que l’on nage 200 mètres, 500 mètres ou 2500 mètres.


FABIEN GILOT 
CHAMPION OLYMPIQUE - 4 x 100 M NAGE LIBRE (LONDRES 2012) 
DOUBLE CHAMPION DU MONDE - 4 x 100 M NAGE LIBRE 
ET 4 x 100 M 4 NAGES (BARCELONE 2013)


 


1 NdE: Le 28 juillet 2013, Fabien Gilot est devenu avec Yannick Agnel, Florent Manaudou et Jérémy Stravius champion du monde du relais 4 x 100 mètres nage libre à Barcelone (Espagne), devant les États-Unis et la Russie. Fabien Gilot a couru le relais le plus rapide de tous les participants en 46”90 ce qui a permis de replacer la France dans une course jusque là mal engagée, mais brillamment conclue par Jérémy Stravius.


2 NdE: 7 novembre 2013




“ILS PARLENT DU LIVRE…


Le guide du crawl est un livre issu du blog Le plaisir de nager. Il révèle une analyse très complète et méthodique du crawl. Tous les aspects techniques sont étudiés: horizontalité, gainage, respiration, battements, etc. L’auteur y détaille aussi les différents styles, le matériel utile dans cette nage et propose différents éducatifs.


Il s’agit d’un travail assez unique avec une approche plus détaillée que celle que l’on retrouve dans les autres livres de natation. Le nageur qui le lit est quasiment sûr d’y trouver différentes pistes d’amélioration et de nouvelles idées à mettre en œuvre lors de ses futures séances.


Tout ce que vous avez voulu savoir sur le crawl (ou presque)! Ce livre est avant tout destiné aux nageurs sachant déjà nager et qui désirent perfectionner leur technique en crawl, prendre plus de plaisir à nager et parfaire leur condition physique grâce à la natation.


L’auteur, passionné de natation, transmet de manière simple et pédagogique ses connaissances et son plaisir de nager acquis à force de pratique, d’échanges, de lectures, d’études et de réflexions.


MATTHIEU CHADEVILLE 
CRÉATEUR DU SITE WWW.NATATIONPOURTOUS.COM ET AUTEUR DU LIVRE 
NATATION: MÉTHODE D’ENTRAÎNEMENT POUR TOUS 
(EDITIONS AMPHORA).


Un ouvrage très détaillé sur le crawl, pour ceux qui savent déjà nager. L’auteur décompose la nage, le rôle de chacune des parties du corps, la synchronisation du nageur, les défauts les plus courants avec des éducatifs pour en prendre conscience et les corriger. L’ouvrage regorge de conseils et d’idées.


WWW.NAGEURS.COM


Je prends un grand plaisir à lire et relire votre ouvrage qui m’ouvre l’esprit sur l’approche de la natation.


ROBIN T.


J’ai lu votre ouvrage avec entrain et curiosité tant il est différent des nombreux autres ouvrages sur la natation que j’ai eu l’occasion de lire tout au long de ma carrière de maître-nageur (commencée en 1984). Un grand merci pour cette source pédagogique précieuse dont j’ai largement vanté l’intérêt auprès de mes collègues.


PHILIPPE A.


J’ai beaucoup apprécié votre livre qui contrairement à beaucoup d’ouvrages sur les techniques sportives présente un intérêt réellement pratique.


CHRISTIAN F.


Merci beaucoup pour ce livre, vraiment très bien, et c’est vraiment super de prendre un point-clé et de le travailler à l’entraînement! Ça marche!


GRÉGOIRE A.


Je suis très satisfait de votre livre car j’ai trouvé toutes les réponses aux questions que je me posais et surtout vous m’avez “simplement” expliqué ce qu’il fallait faire et ne pas faire et pourquoi.


JEAN-JACQUES B.


Ça fait plus de 25 ans que je nage et depuis que j’ai commencé à lire votre livre, j’ai radicalement changé mon approche de la natation. Pendant des années, j’ai nagé comme un “bourrin” via des séries sans trop me préoccuper de la technique et aujourd’hui je m’y attaque sérieusement. Malgré mes 48 ans, je pense même bientôt pouvoir aller plus vite qu’à mes 20 ans sur longue distance!


PHILIPPE L.


Depuis l’achat de votre livre, j’ai pas mal progressé en crawl! Merci encore!


UN ACCRO DE LA NATATION DE 49 ANS, CHRISTOPHE D.


Excellent! Je recommande ce livre aux pros comme aux débutants. On y trouve de précieux conseils. Personnellement, ce que j’ai lu m’est très utile et me permet de progresser jour après jour.


LAURENT S.


Excellent bouquin… comme le blog! Pour le débutant, l’initié ou le confirmé… Ce qui est proposé dans ce livre comble celui qui veut progresser intelligemment, en réfléchissant à sa propre technique. Je le recommande à tous!


MAX


La classe ce livre, merci! J’étais déjà un fidèle lecteur du blog, mais dès aujourd’hui j’ai toute la théorie nécessaire sous la main pour m’améliorer:-)


FABRICE C.


Il m’a fallu presque 7 ans de natation, dont plus de 3 en club (perfectionnement et master) et 6 mois de cours particuliers, pour découvrir de manière fortuite que le roulis procure une nage à la fois plus reposante et plus efficace. C’était il y a 4 mois, lors de la dernière longueur d’un 400 m qui m’avait éreinté. Pour terminer cette dernière longueur, je me suis relâché et mon corps m’a montré ce qu’il fallait faire! Eh bien cette découverte est incontestablement mon progrès le plus important en… 7 ans! Il m’a fallu être patient, à moins que je sois un nageur peu réceptif (je précise que j’ai 57 ans et qu’un 100 m me demande 1’30”). J’ai apprécié votre introduction du crawl centrée sur la recherche de l’équilibre global du corps, sur ce fameux roulis en particulier, en laissant pour la suite des détails tels que la position de la main à l’entrée dans l’eau par exemple. Je ne peux que regretter que les maîtres-nageurs et entraîneurs que j’ai côtoyés ne m’aient pas vraiment inculqué ces points de base: être à l’aise dans l’eau, sentir l’appui, etc. Ils n’insistaient que sur la précision du geste.


THIERRY T.


Je suis très impressionné par cet ouvrage et par ce que j’y ai découvert. J’ai enfin trouvé les réponses aux nombreuses questions que je me posais et j’étais sur de fausses pistes. Par exemple, je pensais qu’il fallait être bien à plat sur l’eau et que le roulis nuisait à l’avancement du nageur. J’ai découvert que c’est tout le contraire! J’ai découvert aussi l’usage des dorsaux. Merci!


FRÉDÉRIC D.


Bonjour et merci pour votre livre qui correspond exactement à ce que je cherchais, des réflexions concrètes avec du vrai ressenti pour aider à progresser, surtout quand comme moi on s’y met vraiment tard mais avec passion (je vais à la piscine presque tous les jours!).


JEAN-FRANÇOIS M.


L’ensemble est vraiment excellent et comble un manque dans la littérature de natation (qui est à la fois rare et bien trop superficielle à mon goût). J’ai 49 ans, j’ai fait 3 ans de natation en club adulte «perfo» il y a déjà presque 30 ans! Mais j’ai toujours continué à nager depuis et j’y ai ajouté de la course à pied. Parmi les éléments du crawl que vous présentez, il y en a quelques uns que j’avais pressentis sans m’en rendre clairement compte, par exemple ne pas garder le ventre rigide et horizontal (j’entends encore mon entraîneur de l’époque nous le demander!) et bien se servir du roulis et du poids du corps, enfoncer le thorax pour remonter le bassin et les jambes. Votre livre a mis des mots sur certaines contradictions entre les directives d’hier et mes sensations d’aujourd’hui!


Je suis impressionné par les détails que vous donnez sur les nombres de coups de bras, les considérations sur la fréquence et l’amplitude, les changements de style selon la vitesse, c’est vraiment très pertinent tout en restant très ouvert sur la recherche de son propre style.


MARC A.


J’ai dévoré votre bouquin ce week-end. J’y ai appris plein de trucs. Reste à les appliquer, en commençant par les plus «rentables».


MANU S.


Vos remarques sont vraiment pertinentes et grâce à votre livre j’ai pu éliminer nombre de mes défauts. Chaque séance de nage est devenue une vraie réflexion et chaque application réussie me procure l’exacte sensation du «plaisir de nager». (Remarque d’un maître-nageur triathlète à mon encontre et surpris: «Ta nage est vraiment fluide.»)


CARLOS C.


Par delà le plaisir de nager, dont je ne saurais depuis des années m’affranchir, j’ai beaucoup de plaisir à vous (re)lire … Merci encore pour le partage de ces riches expériences qui souvent croisent mes propres recherches et l’insatiable quête des sensations et de leur volupté.


CÉDRIC G.


J’ai été bluffé par ce livre (5 étoiles pour moi, un «must have» technique)!


CHRISTOPHE R.”




AVANT-PROPOS


Au travers de mon blog www.leplaisirdenager.blogspot.com créé en 2009, j’ai tenté d’offrir aux lecteurs les informations que j’aurais aimé avoir à ma disposition lorsque j’ai commencé à me mettre sérieusement à l’apprentissage et à la pratique du crawl.


À l’époque, il y a plus de vingt-cinq ans, je n’ai pas trouvé dans les livres (Internet n’existait pas) de réponses satisfaisantes à mes interrogations sur la technique. L’accès aux vidéos de nageurs, tel qu’il est possible aujourd’hui grâce à Internet, en particulier aux ralentis et aux vues sous-marines, n’existait pas et il m’a fallu pallier tous ces manques pour enfin réussir à crawler décemment et prendre plaisir à nager.


Depuis bien sûr, l’accès à l’information a été énormément facilité. Il est maintenant extrêmement aisé d’étudier, grâce aux moyens vidéo modernes, la technique des meilleurs nageurs mais encore faut-il savoir les décrypter. Une interprétation erronée des images peut aggraver certains défauts au lieu de les corriger.


Rien ne remplacera jamais un bon entraîneur qui saura parfaire la nage de ses athlètes. Malheureusement, tout le monde n’a pas la chance de pouvoir nager sous la supervision d’un tel entraîneur et beaucoup d’amateurs passionnés doivent se contenter de nager aux horaires publics des piscines sans aucune supervision technique. C’est à eux tout particulièrement que ce livre (et mon blog) s’adresse. Que vous soyez ancien ou récent nageur, un triathlète amateur, qui veut se remettre à la natation et mettre à jour sa technique ou simplement un nageur régulier voire passionné en quête de plus d’aisance et de plaisir dans l’eau, ce livre est fait pour vous.


POURQUOI LE CRAWL?


J’ai consacré ce livre au crawl pour plusieurs raisons.


• C’est une nage technique à tous les niveaux. Alors que la brasse et le dos crawlé sont des nages que l’on peut nager assez bien sans grande technique, le crawl, au contraire, demande très tôt la maîtrise de nombreux paramètres. Ce n’est pas pour rien si neuf Français sur dix ne sont pas capables de nager 100 mètres en crawl d’affilée (je pense honnêtement que cette statistique est bien optimiste car à regarder les lignes d’eaux aux horaires publics, ce chiffre semble bien plus faible).


• C’est la nage reine du fait du rapport effort/performance très favorable et également la nage la plus rapide; c’est donc logiquement la nage que l’on pratique dans un sport tel que le triathlon.


À titre personnel, c’est la nage que je préfère et que je trouve la plus intéressante tant à étudier qu’à pratiquer. Elle demande un véritable travail de réflexion et une analyse du ressenti plus complexe que les autres nages. Elle requiert aussi un important travail technique pour être maîtrisée et ceci est d’autant plus vrai que l’on se met au crawl sur le tard. L’observation des nageurs dans les piscines aux horaires publics montre à quel point très peu d’entre eux maîtrisent bien les positions et les gestes fondamentaux d’une bonne technique en crawl. Transmettre ce savoir est aussi un défi et c’est ce à quoi je vais m’employer dans ce livre.


Le guide du crawl moderne est destiné à tous ceux qui veulent améliorer leur technique. Il va bien au-delà de la simple description du geste, ce que j’ai pu trouver dans tous les livres que j’ai lus sur le sujet. Il vous guidera autant par la description de la technique que par les sensations à rechercher, les erreurs à éviter et les défauts à corriger, l’analyse détaillée des différents styles de crawl. De plus, il est agrémenté d’un très grand nombre d’illustrations afin de faciliter la compréhension du pourquoi et du comment de chaque aspect du crawl.


Ce livre n’aborde pas volontairement les aspects physiologiques de la natation (type et intensité des entraînements, nutrition, etc.). Il existe une quantité d’ouvrages et de ressources sur Internet qui proposent des plans d’entraînement et il me semble inutile de répéter ce que l’on peut trouver ailleurs. Au-delà d’un certain niveau, un véritable entraînement doit être conçu de manière spécifique et individuelle et pour cela, l’entraînement en club sous la supervision d’un entraîneur est incontournable.


Les chapitres 1 et 3 s’adressent avant tout aux nageurs moyens ou grands débutants. Le reste de l’ouvrage pourra intéresser les nageurs de tous niveaux.


UN MOT SUR MON PARCOURS


J’ai pratiqué la natation et le triathlon pendant de très nombreuses années à un niveau amateur, et j’ai eu la chance d’être très à l’aise en natation. Quand on m’a demandé d’expliquer ce qu’il fallait faire pour bien nager le crawl, en se plaignant qu’aucun ouvrage francophone ne réponde sérieusement et complètement à la question, j’ai décidé de relever le défi.


J’ai passé plusieurs années à lire les ouvrages de référence sur le sujet, à décortiquer des vidéos, à échanger avec d’autres nageurs, des entraîneurs et à pratiquer cette nage en cherchant à en analyser les moindres détails. J’ai ensuite créé mon blog et le retour de mes premiers lecteurs dont certains étaient des entraîneurs m’a conforté dans l’idée que mes explications étaient utiles. Mes conseils permettaient à de nombreux nageurs d’améliorer leur crawl et de prendre plus de plaisir à nager.


Cette démarche m’a permis d’ailleurs de réaliser que moi-même j’effectuais certains points techniques plus ou moins bien sans jamais en avoir eu conscience auparavant en dépit de tant d’années de pratique. Elle m’a aussi permis de découvrir d’autres formes de crawl que l’on ne m’avait jamais enseignées en club.


Souvent je me remémore, sans grande nostalgie je dois bien l’avouer, les longueurs que je devais aligner à l’âge de six ou sept ans, enserré dans des boudins en liège, tentant désespérément de m’accrocher à la perche du maître-nageur au petit matin, dans l’eau froide durant mes vacances d’été. Jamais je n’aurais imaginé que le crawl puisse devenir un jour pour moi une telle source de plaisir et de satisfaction.


Je souhaite à tous les lecteurs de connaître ce même sentiment de plénitude, le plus tôt et le plus longtemps possible.
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