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Préface
[image: Illustration]Enfin une publication française récente sur la préparation physique en natation !
L’édition d’un tel ouvrage m’aurait sûrement permis de gagner du temps sur la constitution de mes programmes quelques années en arrière !
« La prépa physique natation » est un ouvrage de référence complet. Olivier Bolliet et Yvan Roustit, par leurs expertises et leurs connaissances, ont compris l’importance de la préparation physique dans l’optimisation de la performance du nageur.
Avec des exercices et des programmes adaptés à chaque nageur et à chaque spécificité, cet ouvrage est un outil indispensable à la programmation d’une saison sportive pour les entraîneurs et les athlètes.
L’approche pragmatique de ses auteurs en fait un ouvrage accessible à tout public, que l’on soit débutant ou professionnel, et une incroyable source d’informations pour ceux et celles qui souhaitent faire évoluer leurs performances au niveau supérieur.
 
Patrick L’HOPITALIER
Préparateur physique du Cercle des Nageurs de Marseille en charge des sections natation et water polo.
Préparateur physique de l’équipe de France A natation course.
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CHAPITRE 01
01/ Introduction
→ Quelle est la place du préparateur physique au sein du staff technique ?
Historiquement, le travail à sec était réalisé par l’entraîneur de natation lui-même la plupart du temps à cause d’un manque de moyens financiers et/ou d’une impossibilité idéologique à faire confiance à une personne n’étant pas entraîneur de natation. Dans les clubs on postulait parfois sur le fait qu’il faille connaître à fond la natation pour pouvoir réaliser le travail à sec. De notre point de vue, c’est inexact. En effet, le préparateur physique est là pour développer des grandes fonctions comme par l’amélioration de la force des muscles rétropulseurs* de l’épaule, l’amélioration de la poussée contre le mur, la prévention des blessures à l’épaule, etc.
Autre point à considérer, l’aspect psychologique. Les nageurs passent de longues heures avec leur entraîneur, il est alors important qu’ils se changent les idées en voyant une autre personne lors du travail à sec. Allons plus loin : nous ne conseillons pas à l’entraîneur d’être le préparateur physique même s’il possède les diplômes requis. En effet, nous pensons que l’entraîneur perdra de sa crédibilité aux yeux de ses athlètes en voulant cumuler les fonctions.
Une fois le préparateur physique en fonction, son rôle va être d’identifier avec l’entraîneur et idéalement avec le staff médical les points faibles du nageur et les moyens à sec pour y remédier. Le duo entraîneur-préparateur physique doit aussi harmoniser la charge de travail. Par exemple, il faut surveiller le kilométrage dans l’eau et le volume de travail à sec, le nageur ne possédant pas des ressources physiques de récupération illimitées.
Un nageur de haut niveau ne supportant plus un kilométrage trop conséquent dans l’eau peut profiter, à la place, d’un travail à sec plus important. C’est un exemple de fructueuse collaboration entre entraîneur et préparateur physique.
*Nb : En anatomie, la rétropulsion désigne le mouvement qui porte le bras en arrière à partir de la position anatomique de référence (debout, bras le long du corps mains en supination). Par extrapolation, nous utiliserons ce terme afin de définir le mouvement propulsif du bras du nageur allant de la position bras tendu devant la tête, à la fin du mouvement propulsif, bras le long du corps. (cf. Photo 1.1 et photo 1.2)

[image: Illustration]Analyse de l’activité
L’analyse de l’activité est la première étape à laquelle le préparateur physique doit se contraindre. Pour cela, l’observation, la documentation et la collaboration avec entraîneurs et nageurs sont ses meilleurs atouts.
Cette première phase va permettre de déduire les facteurs de la performance en natation. Si la technique reste sous la responsabilité de l’entraîneur, le développement des qualités physiques et la prévention des blessures sont la priorité du préparateur physique. L’objectif pour le préparateur physique n’est en aucun cas de discuter la technique mise en place par l’entraîneur, mais d’améliorer les composantes physiques du nageur pour qu’elle soit la plus rentable et la plus performante possible. Premièrement, l’analyse de l’activité doit permettre de déduire les composantes physiques et physiologiques de la performance (nous laissons volontairement l’aspect technique, stratégique et psychologique de côté). La natation est une activité cyclique dans laquelle le mouvement de rétropulsion est primordial. Ce geste doit rester en mémoire du préparateur physique afin de choisir les bons « outils » dans le développement à sec des qualités physiques. En opposition avec les activités terrestres, la propulsion en natation est principalement initiée par les membres supérieurs. La connaissance des muscles mis en jeu et de leurs rôles dans le mouvement du nageur (propulsif, soutien, retour aérien) est déterminante pour choisir les exercices sur lesquels se concentrer.
Deuxièmement, il est nécessaire de connaître les contraintes inhérentes à l’activité. On parle ici des problématiques liées à la performance du nageur et celles pouvant toucher l’intégrité physique de ce dernier. Une des caractéristiques de la natation est la contrainte du milieu aquatique. Le nageur doit faire face à un problème de résistances accrues nécessitant une position hydrodynamique et un maintien permanent de l’alignement corporel. De plus, le nageur est affecté par une flottabilité plus ou moins bonne qu’il peut avoir dans l’eau. En découlent des soucis de développement musculaire en fonction des différentes parties du corps. Plus simplement, les muscles ont tendance à couler, mais ils vous font avancer plus vite. Il va donc falloir trouver le bon compromis entre le volume musculaire (et la puissance que cela apporte) et la flottaison. Ceci sera traité plus en détails dans la partie Développement de la force chez le nageur élite.
Enfin, la propulsion dans l’eau est particulièrement difficile à appréhender. Le fluide est un corps parfaitement déformable. Il est donc bien plus difficile pour le nageur d’être efficace sur l’intégralité de son mouvement propulsif. Le nageur va se propulser contre une masse liquide, c’est ce qu’on appelle le « caractère fuyant » de l’appui.

Prévention des blessures
L’un des rôles principal du préparateur physique est de comprendre les exigences de l’activité sur le sportif et les éventuelles pathologies qui en découlent. Bien qu’il soit de plus en plus courant de parler de la réathlétisation comme de l’un des champs d’action du préparateur physique, il ne faut pas oublier qu’en amont se trouve la prévention des blessures. La prophylaxie doit être intégrée à votre plan d’entraînement ; un athlète blessé est un athlète qui ne s’entraîne pas.
Pour cela le préparateur physique doit connaître les blessures récurrentes inhérentes à ce sport. Il s’agit d’analyser les articulations fortement sollicitées : caractère répétitif de certains mouvements, amplitudes excessives… En natation, ce ne sont pas les chocs ou contacts qui engendrent des blessures mais la reproduction d’un même mouvement pouvant à terme user les articulations.
Un nageur de haut niveau passe environ quinze à vingt heures par semaine dans l’eau. Il nage en moyenne 3 à 7 kilomètres par séance, répétant le même geste, soit pas moins de 2000 mouvements par entraînement.
S’ajoute à cela la charge de travail à sec qu’il subit.
Le préparateur physique doit prendre en compte l’intégralité de ces éléments pour mettre en place son travail avec les nageurs. Si la connaissance des différentes sciences de base comme l’anatomie vont l’aider à comprendre les muscles mis en jeu et leur rôle dans l’activité, c’est l’expérience du préparateur physique et son intelligence sur le terrain, qui seront décisives pour la réussite du plan d’entraînement.
Le préparateur physique doit déterminer les exercices les plus rentables et les plus transférables à l’activité. Attention, s’il reste nécessaire de savoir quel est le degré de spécificité des différents mouvements employés, il ne s’agit nullement de les utiliser de manière exclusive et abusive.
L’erreur couramment observée étant d’utiliser les exercices ressemblant le plus possible aux mouvements du nageur dans l’eau. Tout comme l’entraîneur, le préparateur physique doit choisir les méthodes qu’il utilisera pour développer les différentes qualités physiques propres à la natation. Plus que la spécificité du sport, c’est l’athlète qui est ici au cœur du sujet : âge, morphologie, expérience de la préparation physique,…
Votre athlète ne doit pas être écarté de votre plan d’entraînement ; si le sport reste le même pour tout le monde, les individus sont bien différents et ne réagiront pas tous de la même manière à vos programmes.
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CHAPITRE 02
02/ Analyse de l’activité
Principes généraux
La partie qui suit concerne l’analyse de l’activité et doit vous permettre de comprendre la démarche qui sera mise en place par le préparateur physique. Les points techniques comme le retour aérien coude haut ou bras tendu, l’orientation des godilles des phases propulsives, n’ont pas vocation d’être traités dans ce livre. Il ne s’agit en aucun cas de débattre des différents courants de pensées ou des techniques modernes de la natation. L’intérêt ici est de faire le lien entre les fondamentaux concernant la natation et la mise en pratique dans la préparation physique.
À l’heure où la pédagogie de la natation a fortement évolué, trois principes généraux sont à l’origine de la construction de la nage : le corps flottant, le corps projectile et le corps propulseur.
Le corps flottant est la première étape de construction du nageur ; il s’agit de l’action de l’eau sur ce dernier, sa capacité à se laisser flotter et équilibrer sans mouvement. La flottabilité dépend essentiellement de la densité du milieu et de celle du corps immergé. Si l’on ne peut agir sur le milieu, on peut jouer sur la masse musculaire du sportif. En ce qui nous concerne, la flottabilité du nageur fait essentiellement appel à son volume musculaire. Une masse musculaire trop élevée sera une difficulté pour flotter dans l’eau.
Pour autant, le nageur cherche constamment à rester à l’horizontale pour pouvoir glisser à travers l’eau et économiser ses forces. Une personne ayant une forte masse musculaire des membres inférieurs aura une propension à se redresser, les jambes ayant tendance à s’enfoncer dans l’eau. Beaucoup d’énergie est alors déployée pour rester à l’horizontale et non pour se propulser. Plus le nageur est en position allongée, plus il se déplace facilement dans l’eau, rendant la nage économique. Attention donc à la masse musculaire des membres inférieurs. En revanche les poumons ont tendance à flotter ; cet effet « bouée » va donc compenser l’augmentation du volume musculaire que peut induire la musculation notamment sur les membres inférieurs. Ceci doit nous permettre d’apporter une des premières informations quant au développement du volume musculaire et la limite que cela peut avoir.
Pour aller plus loin
Nous postulons sur le fait que ceci expliquerait en partie le résultat de Romain Sassot au test de flottaison (Cf. Annexes) qui, ayant pourtant une forte masse musculaire, obtient une valeur nettement supérieure à la moyenne. Romain a réalisé ces dernières années un important travail en « apnée », ce qui lui permet très certainement d’améliorer cet effet « bouée » malgré une augmentation de la masse musculaire.


Le corps projectile est défini par la capacité que possède le nageur à passer à travers l’eau avec le moins de résistance possible. Comme nous avons déjà pu le constater, les résistances dans l’eau sont nettement plus importantes que celles ressenties lors d’un déplacement dans l’air.
Le nageur subit principalement trois types de résistances : la résistance d’onde ou de vague, la résistance de frottement et la résistance de forme.
La résistance de frottement dépend de la surface du corps en contact avec l’eau. Elle justifie donc l’utilisation du rasage et du port de la combinaison. Tous compétiteurs étant rasés et utilisant combinaison et bonnet, l’influence de cette résistance est donc minime pour départager les nageurs entre eux. On ne s’y attardera pas étant donné qu’elle ne concerne pas le préparateur physique.
Lorsque le nageur se déplace à la surface de l’eau, des vagues se créent à l’interface entre son corps et l’eau ; c’est la résistance de vague. Cette résistance est principalement influencée par la qualité des mouvements propulsifs ainsi que par la vitesse de déplacement du nageur, et n’est donc pas dépendante de la préparation physique de celui-ci.
La résistance de forme sera celle qui nous intéresse le plus ici dans la mesure où c’est la seule sur laquelle le préparateur physique peut intervenir. Elle dépend de la forme du corps dans l’eau, de l’aire de sa section transversale et de la vélocité relative du fluide. Cela implique que le nageur doit adopter et conserver la position la plus hydrodynamique afin de réduire ces résistances. Pour cela il doit être le plus allongé possible horizontalement, mais surtout demeurer indéformable malgré les différents mouvements qu’il opère. Le travail du gainage chez le nageur doit lui permettre de maintenir le meilleur alignement durant son déplacement dans l’eau. Les nages alternées, crawl et dos, impliquent un important roulis des épaules. Le nageur doit être capable de pivoter les épaules de gauche à droite sans modifier l’alignement de son corps. Imaginez un axe longitudinal traversant le corps depuis le sommet du crâne jusqu’à la base des pieds. Le nageur aurait le droit de tourner autour de cet axe sans jamais s’en éloigner. Le travail du gainage est essentiel pour éviter au nageur de serpenter durant sa course. À noter également que ce roulis n’est possible que si le nageur possède une bonne souplesse articulaire des épaules. La musculation devra toujours être considérée au regard de l’impact qu’elle peut avoir sur la technique de nage.
Le corps propulseur traduit l’action du sujet sur l’eau pour se déplacer. C’est l’action motrice du nageur. Raymond Catteau définit le corps propulseur comme « la capacité d’accélérer périodiquement la masse de son corps en utilisant ses propulseurs avec le meilleur rendement ». Contrairement aux sports terrestres, la propulsion en natation se fait majoritairement par les membres supérieurs. Le nageur doit s’appuyer sur les plus grandes masses d’eau possible. Pour faire simple, et sans rentrer dans le débat des principes qui régissent la propulsion dans l’eau, le nageur doit pousser vers l’arrière pour se déplacer vers l’avant*. Le nageur cherche à se déplacer vis à vis de son appui et non pas de passer à travers ce dernier : les nageurs experts sortent la main à l’endroit où ils l’ont rentrée.
*Nb : Les techniques modernes de propulsion en natation s’expliquent actuellement par la théorie de la portance, basée sur le principe de Bernoulli et le principe des actions réciproques (troisième loi de newton).

Sous l’eau le nageur effectue une rotation interne du bras suivie d’un mouvement de rétropulsion. La phase propulsive sous-marine peut se simplifier en trois phases :
→ la prise d’appui.
→ la traction ; depuis la prise d’appui devant, jusqu’au moment où le bras se retrouve sous l’épaule.
→ la poussée ; du niveau des épaules jusqu’à la sortie de la main au niveau de la cuisse. Attention, en brasse, cette phase est différente.
Un des points techniques le plus important, et si souvent répété par les entraîneurs de natation, est celui du « coude haut » (Photo 2.1).
Cela signifie que le nageur ne doit pas se servir uniquement de sa main pour se propulser, mais utiliser l’ensemble bras et avant-bras pour fixer un appui solide.
L’avant-bras et la main doivent rester plus ou moins verticaux pour pousser la plus grande surface d’eau loin derrière. Cet élément pouvant sembler réservé à l’aspect technique de la nage sera pourtant déterminant dans notre approche de la préparation physique de l’athlète.
[image: Illustration]Pour aller plus loin
La digitalisation consiste à filmer un geste précis, comme le mouvement sous-marin du membre supérieur, et d’en tirer une analyse image par image.
On obtient ainsi la position, la vitesse et la coordination temporelle des différents segments du membre analysé. Cette analyse permet de renseigner l’équipe technique sur la qualité de l’appui, ou encore sur la capacité du nageur à maintenir une bonne position du coude. Cela peut apporter des informations essentielles à l’entraîneur et au préparateur physique afin de déterminer quelles orientations prendre pour leur entraînement dans l’eau et/ou à sec.
[image: Illustration]


Anatomie du nageur
La natation est souvent classée comme l’un des sports les plus complets au vu du nombre important de groupes musculaires sollicités durant la nage. Pour être un peu plus précis, nous allons classer les différents groupes musculaires utilisés par le nageur en considérant la fonction qu’ils ont, ainsi que leur importance dans le mouvement natatoire. Cette partie de l’analyse de l’activité est primordiale pour le préparateur physique puisqu’elle permet de déterminer les muscles à renforcer prioritairement.
Les premiers muscles qui vont nous intéresser sont ceux dont la fonction est dite propulsive. Ce sont les muscles responsables du mouvement et donc du déplacement du nageur dans l’eau. Comme nous l’avons dit précédemment la majorité de la propulsion aquatique est faite par les membres supérieurs. Le grand dorsal, le grand pectoral et le grand rond, responsables majeurs de la rétropulsion sont les plus sollicités pour la propulsion du nageur. Il suffit de regarder le physique des nageurs internationaux pour comprendre l’importance de ces muscles.
Néanmoins, si la force de ces muscles est primordiale pour le nageur, leur utilité demeurera faiblement efficace si le nageur est incapable de conserver sa surface d’appui. Il n’est donc pas question de développer à outrance les muscles pectoraux et dorsaux au détriment des muscles du bras et de l’avant-bras. Durant la propulsion, le bras et l’avant-bras doivent rester engagés pour conserver une grande surface d’appui. Si le coude vient à « lâcher », l’appui sera perdu : l’avant-bras et la main seront alors dans une position proche de l’horizontalité et peu de masse d’eau sera déplacée. Les muscles de l’articulation du coude sont tout aussi essentiels dans la propulsion du nageur. Lors de la prise d’appui, les fléchisseurs du coude vont intervenir majoritairement pour ramener l’avant-bras sur le bras. Les degrés de flexion et d’extension du coude dépendent de la technique et de la nage utilisée. En parallèle, les muscles de l’articulation du poignet, en particulier les fléchisseurs, vont permettre d’amener et de conserver une position inclinée de la main dans l’axe de l’avant-bras. En revanche, à la fin du mouvement propulsif, ce sont les extenseurs du coude qui prendront le relais pour assurer l’extension de l’avant-bras sur le bras afin de conserver l’appui dans l’eau plus longtemps.
Le rôle des membres inférieurs en natation est souvent décrit comme équilibrateur. Pour autant que leur implication soit réduite, il n’en demeure pas moins qu’ils ont aussi une fonction propulsive. Sans compter que les départs, virages et coulées, initiés par les membres inférieurs, prennent une part de plus en plus importante dans la performance du nageur. On retrouve deux types de mouvements de jambes en natation : le battement et le ciseau de jambes.
En crawl, le battement de jambes est un mouvement alterné qui débute par une phase descendante, suivi d’une phase de retour vers le haut. C’est un mouvement de faible amplitude qui débute au niveau de la hanche, accompagné d’une extension du genou. Les muscles fléchisseurs de hanche et extenseurs du genou sont responsables du mouvement vers le bas tandis que les muscles extenseurs de hanche permettent ensuite de ramener la jambe proche de la surface lors de la phase de dégagement. Bien que la cheville doive rester relâchée pendant l’exécution du battement, les muscles extenseurs de la cheville vont assurer le maintien du pied en flexion plantaire durant la phase ascendante et descendante. En dos, le mouvement est similaire à l’exception que l’action principale s’oriente vers le haut. Le battement de dauphin (ou ondulation), utilisé en papillon et lors des coulées, se rapproche du battement de crawl se différenciant par un mouvement partant du ventre pour créer des oscillations simultanées des deux jambes. Les muscles du tronc, fléchisseurs et extenseurs de la colonne vertébrale, s’additionnent ici aux mouvements des jambes pour créer une ondulation plus ample et puissante du corps.
Le ciseau de brasse est un mouvement plus complexe. Il débute par un retour actif des talons vers les fesses, les pieds étant tournés vers l’extérieur. La flexion rapide de la jambe sur la cuisse fait appel à la puissance des muscles fléchisseurs du genou. La phase propulsive s’initie par un balayage extérieur couplé à l’extension des membres inférieurs dont les extenseurs de hanche et du genou sont les agonistes. La force des adducteurs sera déterminante pour assurer la rapidité du resserrement des jambes. À noter que durant la phase propulsive, le pied va se coupler au mouvement de la jambe par une extension et une rotation interne de la cheville, afin de donner un effet de « fouetté » au mouvement.
Enfin, pour que la propulsion des membres supérieurs et inférieurs soit la plus efficace possible, les muscles du tronc responsables de la flexion et de l’extension de la colonne, doivent assurer la stabilisation du corps. Rappelons aussi que le nageur se doit de rester le plus aligné possible pour des raisons hydrodynamiques. Pour les nages simultanées, papillon et brasse, ces muscles vont avoir une action de flexion et d’extension de la colonne vertébrale lors de la respiration frontale du nageur et de son retour en position horizontale. Pour les nages alternées, comme le crawl et le dos, le rôle de ces muscles stabilisateurs sera de limiter le mouvement de « serpentage » du corps, évitant ainsi la perte de l’alignement.
Si l’importance et le rôle respectif des différents groupes musculaires ont été décrits de manière isolée, il n’en reste pas moins que l’efficacité du mouvement est dépendante de l’ensemble de ces muscles. Ils vont agir en interrelations pour garantir un bon rendement au nageur entre l’aspect propulsif et projectile. Si le tronc n’est pas assez « rigide » pour supporter la propulsion du nageur, celle-ci n’aura que peu d’intérêt. Même constat pour la force des bras vis à vis de celle des muscles dorsaux et pectoraux. Nous voulons attirer votre attention ici sur le principe du maillon faible, impliquant que le groupe musculaire ou la partie du corps la plus faible sera toujours limitante pour votre performance. Ce dernier point sera traité plus en profondeur dans la partie Développement de la force chez le nageur élite.

Différences des quatre nages
Le crawl est la nage la plus rapide et la plus efficiente, c’est la nage de référence utilisée pour décrire la position et le mouvement du nageur. C’est aussi la nage la plus pratiquée à l’entraînement notamment pour son économie d’énergie, ce qui permet au nageur d’effectuer un grand nombre de kilomètres à l’entraînement. Selon nous, le rapport bras/jambes en crawl peut varier entre 70/30 % et 90/10 %. Le papillon est la nage la plus rapide après le crawl. Les deux bras et les deux jambes agissent conjointement. Le caractère simultané de la nage implique un temps de glisse plus important entre deux mouvements propulsifs. Il s’agit d’un « temps mort » durant lequel le nageur doit tirer profit de l’accélération donnée par les mouvements propulsifs pour glisser le plus possible. La puissance demandée au nageur est considérable, lui permettant de se relancer à chaque coup de bras. La force des muscles du centre du corps est extrêmement sollicitée pour assurer une ondulation dynamique et continue, mais aussi pour éviter que le bassin ne s’enfonce trop sous la surface. On considère que la part d’implication des jambes avoisine les 20 % contre 80 % de force déployée par les bras.
En dos, la grosse différence qui doit interpeller le préparateur physique est le plan d’action du mouvement, lequel se fait en-dessous de l’axe du corps. Ceci doit nous permettre de choisir prioritairement certains exercices. Au niveau musculaire, même si le grand pectoral demeure très sollicité, c’est le grand dorsal et le grand rond qui seront dominants pour le mouvement propulsif des bras. La flexion du coude va varier tout au long de la propulsion pour permettre « d’attraper » le plus d’eau possible. Le mouvement du bras se termine, comme pour le papillon et le crawl, par une extension de l’avant-bras sur le bras mettant en jeu les extenseurs du coude.
Si le battement reste similaire à celui exécuté en crawl, la force est ici produite dans le mouvement ascendant, lorsque le pied se rapproche de la surface. Le battement doit être très dynamique, mais surtout particulièrement régulier, pour éviter que les jambes ne coulent trop sous la surface. On estime le rapport membre supérieur/membre inférieur dans la performance en dos de 70 % et 30 %.
Si la brasse telle qu’on la connaît est assez simple et économique pour un nageur débutant, il n’en demeure pas moins qu’elle est extrêmement complexe et technique à haut niveau. La brasse est une nage simultanée avec un retour sous-marin des bras vers l’avant. Le mouvement de retour des bras et des jambes vers l’avant provoque d’importantes résistances pour le nageur. Cette particularité rend cette nage extrêmement coûteuse en énergie. Outre cette distinction, le mouvement propulsif des bras et des jambes diffère lui aussi des autres nages. Le mouvement restreint des bras se décompose d’une godille (ou balayage) externe, lors de la prise d’appuis, suivi d’une godille basse et interne.
La phase de poussée étant absente en brasse, elle est remplacée par un rapprochement des bras contre le corps, avant que ces derniers ne soient rapidement renvoyés vers l’avant pour profiter d’un maximum de glisse. Les coudes sont ramenés sous le corps par une puissante adduction des bras. Les muscles fléchisseurs du coude seront particulièrement mis à contribution pour conserver l’appui mais aussi pour rapprocher les mains vers la poitrine avant la phase de retour. S’il n’y a pas de retour aérien et d’extension des coudes dans le mouvement propulsif, le retour actif de ces derniers vers l’avant sollicite, malgré tout, les fléchisseurs de l’épaule ainsi que les extenseurs du coude. La brasse est la nage où l’influence des jambes pour la propulsion du nageur est la plus grande. Nous pensons que le rapport bras/jambe serait proche des 50 à 60 % en faveur des bras et 40 à 50 % pour les jambes.
Même si les bras restent le principal moteur du nageur, le ciseau de jambes est particulièrement actif en brasse.
Ces pourcentages sont là uniquement pour nous orienter et doivent être considérés en fonction de la distance et de la technique de nage. Beaucoup de nageurs se spécialisent sur une distance et pas nécessairement sur une seule nage, sans parler des nageurs de 200 et 400 quatre nages. Dans ce cas, le rôle des jambes doit être reconsidéré en moyennant leur part d’implication dans les nages effectuées durant la ou les courses de compétition.
Concluons ce point par le fait que nous illustrons ici le rapport bras/jambes dans la propulsion de la nage. Autrement dit, si nous avions à parler de l’implication des jambes dans l’équilibre et l’alignement du nageur, ce rapport se verrait vraisemblablement modifié en faveur des jambes.

Sprint vs demi-fond
Chaque nageur a la possibilité de s’illustrer dans quatre nages et six distances différentes. Comme nous l’avons vu plus haut, chaque nage, papillon-dos-brasse-crawl, implique une technique et un recrutement musculaire différent. Se rajoute à cela la variété de distance de course, allant du 50 mètres au 1500 mètres. Si la distance varie, le temps de course, comprenons ici le temps de travail, varie lui aussi. La course la plus rapide est le 50 m. Elle se dispute pour le haut niveau en une vingtaine de seconde. Le 100 m est lui parcouru en un peu moins de cinquante secondes pour les meilleurs sprinteurs en crawl, avoisinant la minute selon la nage et le sexe. Ces deux courses sont considérées comme les distances de sprint. Le 200 m (environ l'40 à 2’20* suivant la nage et le sexe) et le 400m (environ 3’40 à 4’30) sont les courses dites de demi-fond. Enfin le 800m et le 1500m sont les courses de fond, dont le temps de travail se situe respectivement entre 7’30 à 8’15 pour le 800m et 14’30 à 15’40 pour le 1500m.
* Valeurs basées sur les records mondiaux

Il faut donc prêter attention à la variété ou la spécificité physiologique sur laquelle le nageur devra travailler. Un nageur qui effectuerait différentes distances devra travailler la force maximale, la force vitesse et la force endurance.
En revanche, un nageur spécialisé sur le 50 m ou sur 1 500 m pourra choisir de privilégier l’une des composantes de la force, délaissant plus ou moins les autres. Plus la distance de course est courte plus la force maximale et la force vitesse seront mis en avant vis à vis de la force endurance. L’inverse n’étant pas toujours vrai. Outre l’aspect énergétique, la technique pourra également se voir modifiée en fonction de sa distance de nage. Un sprinteur favorisera la propulsion à l’économie de nage, autrement dit la puissance à la flottabilité.
Pour aller plus loin
Les nageurs spécialistes du sprint utilisent en majorité un angle d’inclinaison de la main à l’entrée dans l’eau (ou angle d’attaque) plus élevé que les nageurs de longues distances. Ceci leur permet d’augmenter la force de portance ainsi que leur vitesse, en dépit d’un coup énergétique plus important. La propulsion va également être modifiée ; tandis que les nageurs de fond adopteront un appui sous-marin de la main et de l’avant-bras moins profond, les nageurs de courtes distances garderont un angle d’ouverture du coude plus important afin d’avoir un appui plus profond et donc plus efficace.



Cas du Départ et du Virage
→ Les Départs :
Les départs ont considérablement évolués ces dernières années en raison de la modification des plots de départ. Deux types de plongeon sont utilisés par les nageurs :
→ le grab start, pour lequel les deux pieds sont accrochés sur l’avant du plot,

→ et le track start, où les pieds sont décalés, se rapprochant d’un départ d’athlétisme.


Actuellement le départ de type track start est de loin le plus utilisé pour son temps de contact au plot plus court. Les starting blocks ont remplacé les plots de départ traditionnels, améliorant ainsi la vitesse du plongeon.
Sur cinquante mètres nage libre, le départ représente jusqu’à 30 % du temps total de la course ; 15 % pour un 100 mètres nage libre*.
*Nb : Données évaluées par le temps de passage au 15m.

Pour aller plus loin
Concernant l’importance du départ, voici l’exemple de Florent Manaudou lors de la finale du 50 m nage libre aux championnats de France Elite 2014 (données recueillies par l’équipe fédérale d’évaluation de la Direction Technique Nationale) :
Temps de Réaction : 0,61
Temps d’envol : l'08
Distance de coulée : 13,6
Temps au 15 m : 5,4
Temps final : 21’70
Pourcentage temps de départ/ temps final : 24,8 %
Sachant que les écarts entre les finalistes d’une course ne sont seulement que de quelques centièmes ou dixièmes, on comprendra facilement toute l’importance de l’efficacité du départ. Les nageurs doivent être explosifs sur les membres inférieurs pour assurer une bonne impulsion.
Le plongeon est le moment permettant de générer le plus de vitesse puisque la propulsion est produite hors de l’eau sur des appuis solides.
Notons que si la vitesse d’entrée dans l’eau est plus rapide avec le starting block, le nageur devra être capable de rester le plus tonique possible pour ne pas perdre cette vitesse. Le travail de gainage est donc essentiel pour conserver l’alignement.



Virages
Les virages correspondent jusqu’à un tiers du temps total de la course*. La vitesse de ces derniers est donc capitale quand on voit l’écart minime entre les chronomètres. L’importance du virage sera d’autant plus grande si la course se passe en bassin de 25 mètres, en rapport à un bassin de 50 mètres. On considère le début du virage à l’immersion du dernier coup de bras avant la culbute (crawl et dos) ou lors de la touche à deux mains (brasse et papillon). Un virage se compose de cinq étapes :
→ l’approche

→ le retournement

→ le contact : freinage et poussée

→ la coulée : la phase de glisse et la phase de coulée

→ la reprise de nage.


*Nb : Données évaluées à l’immersion de la main lors du dernier coup de bras avant le virage jusqu’à la fin du premier passage de bras après la coulée. cependant, la coulée prend désormais une telle importance qu’elle est souvent analysée de manière isolée, indépendamment du virage ou du plongeon qui la précède.

Ce qui nous intéresse ici ce sont les phases de retournements et les phases de contact avec le mur. Deux types de virages sont principalement distingués en natation : le virage culbute pour les nages alternées et le virage à deux mains pour les nages simultanées. Dans le cas du crawl et du dos, le nageur effectue une roulade avant d’effectuer la poussée au mur : c’est la culbute.
Pour décrire cette dernière, prenons l’exemple du virage en crawl. Le nageur se rapprochant du mur va effectuer une roulade, avant de toucher le mur avec les pieds. La rotation initiée par une bascule de la tête et du corps va propulser rapidement les jambes contre le mur, les plaçant directement prêtes à pousser. L’inertie de la culbute permet une vitesse plus importante du virage ainsi qu’un temps de contact au mur très réduit. D’après Frédéric Duclos, biomécanicien, le temps de contact est estimé environ à 0,2 secondes.
L’objectif pour le nageur est de diminuer le plus possible cette phase de contact pour effectuer un virage le plus rapide possible.
Les virages en brasse et en papillon sont légèrement différents. Le nageur doit toucher le mur à deux mains simultanément avant de basculer en sens inverse et projeter ses pieds au mur. Aucune roulade n’est faite. Le retournement se fait légèrement vers le haut, faisant face aux vagues que le nageur traînait avec lui. Ce virage est donc bien plus lent que la culbute, évalué à 1,2 secondes selon Frédéric Duclos.
Pour aller plus loin
Considérant l’importance des virages dans la performance finale, les entraîneurs utilisent souvent deux méthodes pour les prendre en compte :
→ Le test du XmRTT (X mètres Round Trip Time) : ce test chronométré du virage consiste à mesurer le temps mis pour parcourir un aller-retour à partir d’une distance délimitée à X mètres avant et après le mur du virage. Les plus connus sont le 7,5mRTT, le 5mRTT ou le 3mRTT en fonction de la distance par rapport au mur du virage. À noter que plus la distance avant et après le virage est courte, plus l’influence de la vitesse de nage et de la coulée sera faible.
→ La seconde méthode consiste à incorporer le temps du virage au chronomètre de la distance nagée. Par exemple, lors d’un test sur 25 mètres sprint, le chronomètre ne sera pas arrêté à la touche du dernier coup de bras mais au contact des pieds au mur une fois le virage effectué.
Le préparateur physique doit donc considérer cette différence de temps de contact afin de choisir les exercices en salle les plus transférables à la nage. En effet, un exercice comme le Counter Movement Jump sera plus proche d’un virage crawl ou dos, tandis qu’un Squat Jump* (photos 2.2 à 2.4) sera plus judicieux pour travailler la poussée d’un virage brasse ou papillon. Un travail de pliométrie sur le bas du corps permettra d’améliorer la rapidité de poussée au virage diminuant ainsi le temps de contact au mur, et par conséquent le temps du virage total. Nous aborderons ce type de travail plus précisément dans la partie traitant du Développement de la Force chez le nageur élite.


[image: Illustration][image: Illustration]*Nb : le Counter Movement Jump (ou CMJ) est un saut vertical partant de la position debout.
Le sportif effectue une flexion des membres inférieurs immédiatement suivie de l’extension complète de ces derniers afin de sauter le plus haut possible.
Le squat jump (ou SJ) : à partir d’une position fléchie, l’athlète effectue une poussée maximale des membres inférieurs afin de réaliser un saut vertical le plus haut possible. a la différence du Counter Movement Jump, le sportif n’est pas autorisé à effectuer de flexion avant la phase d’extension.


La coulée
De plus en plus aujourd’hui, on entend parler de l’importance de la coulée dans la performance d’un nageur. Il n’est pas rare d’entendre un coach dire que la course du nageur s’est gagnée sur les coulées.
D’après le règlement de la FINA, la coulée est limitée à quinze mètres, ce pour éviter que le nageur ne parcourt la quasi totalité du bassin sous l’eau. En avançant sous l’eau lors de la coulée, le nageur évite ainsi certaines résistances qu’il pourrait rencontrer en surface.
Le déplacement en ondulation lui permet de gagner de la vitesse à la sortie de son départ ou de sa poussée au mur. C’est pour cela que les nageurs profitent le plus possible de cette distance autorisée sous l’eau. Pour que celle-ci soit efficace, le nageur doit avoir une ondulation rapide et puissante des jambes. Là encore un travail des membres inférieurs sera nécessaire en salle de musculation.
Pour aller plus loin
Dans son livre, La cinquième nage, Luc Collard, parle de l’ondulation sous-marine comme de l’évolution de la natation vers une cinquième nage. Selon lui, cette nage si elle n’était pas limitée à quinze mètres, permettrait d’obtenir des performances chronométriques encore plus rapides, avec des vitesses de coulées pouvant être supérieures aux vitesses nagées en surface.


    Bilan
Pour conclure cette analyse, j’attire votre attention sur le compromis auquel est confronté le nageur entre projectile (hydrodynamique) et propulseur. Il doit maintenir un alignement quasi permanent, que ce soit au départ, dans les coulées, ou dans la nage, pour conserver le plus de glisse possible.
La vitesse du nageur ne sera maintenue que si la propulsion est couplée à un bon alignement du corps. L’optimisation des qualités musculaires doit favoriser l’amélioration de la propulsion sans négliger le maintien du corps projectile. Il en découle le problème du rapport entre puissance et économie de course (rentabilité). Rappelons que le nageur est en position horizontale et que certaines parties du corps comme le muscle ont une tendance à couler.
Le nageur doit posséder le juste équilibre entre sa masse musculaire et sa spécialité, sprint ou demi-fond, pour tirer profit de ses qualités physiques et techniques. Si l’on parle essentiellement de la force du haut du corps chez le nageur, il n’en demeure pas moins que les phases liées à l’action des membres inférieurs (départ, virages et coulées) représentent une part importante de la performance finale.
Au regard de la faible différence de temps qu’il peut y avoir entre deux nageurs sur une course, il semble impossible de négliger l’amélioration de l’une de ces phases dans la préparation du nageur.
Enfin, comme nous avons pu le voir précédemment, chaque nage et chaque distance implique une technique différente. Le rapport entre l’utilisation des membres supérieurs et des membres inférieurs dans le geste technique est modifié.
Le préparateur physique doit considérer tous ces éléments pour déterminer quels groupes musculaires sont à développer prioritairement et quels exercices choisir pour assurer un meilleur transfert à la nage.
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