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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)


 


1NdE: 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.


2NdE: 7 novembre 2013





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 trente-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 mauvaise interprétation des images peut aggraver certains défauts au lieu de les corriger et induire les nageurs en erreur.


C’est la raison pour laquelle j’ai publié la première édition de ce livre en 2013. J’en profite ici pour remercier vivement tous les lecteurs qui ont apprécié ce premier travail, en particulier ceux qui m’ont témoigné leur intérêt et m’ont remercié pour l’aide que ce livre leur a apportée. Si ce livre leur a permis de nager un petit peu mieux et d’augmenter leur plaisir à crawler, alors c’est que le livre était réussi. Depuis 2013, le nombre de ressources et de conseils disponibles pour les nageurs a formidablement explosé, en particulier en langue française que ce soit sous forme de livres, de sites Internet ou de vidéos. Il m’est donc apparu nécessaire de mettre à jour cet ouvrage pour tenir compte de cette évolution et permettre au lecteur de continuer d’avoir une information de premier plan qui complétera utilement tout ce qui existe par ailleurs sur le sujet.


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 site) 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.


QUOI DE NEUF DANS CETTE NOUVELLE ÉDITION?


Dans cette deuxième édition mise à jour et augmentée, les crawleurs débutants ou experts trouveront de nouvelles informations et de nouveaux outils inédits pour parfaire leur nage: 70 photos commentées, des tests pour s’autoévaluer (pages 104 et 138), des check-lists spécifiques à chaque niveau pour définir ses axes de progression et 50 éducatifs pour travailler les points techniques clés. Cette nouvelle édition comprend en outre une section dédiée à la nage en eau libre. Enfin un nouveau chapitre ouvre les portes de la nage en pleine attention, pratique novatrice associant natation et méditation.


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 pratiquer 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 d’un rapport effort/performance très favorable et également la nage la plus rapide; c’est donc logiquement celle 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 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 de photos et d’illustrations afin de faciliter la compréhension du pourquoi et du comment de chaque aspect du crawl. Enfin, la dernière partie proposera aux nageurs expérimentés des pistes pour continuer à progresser encore et toujours.


Ce livre aborde de manière assez succincte 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 débutants. Le reste de l’ouvrage intéressera 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 qui ne sont pas enseignées en club généralement.


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. En progressant, vous découvrirez à quel point le crawl est simple et mais aussi à quel point cette simplicité est difficile à atteindre. Cela vaut d’ailleurs pour l’acquisition de n’importe quelle technique sophistiquée. C’est ce qui rend la chose si fascinante! Observez un très bon crawleur aligner les longueurs, c’est comme regarder un artisan potier monter un vase sur son tour: cela paraît tellement simple et facile à le voir que l’on a du mal à réaliser que des heures et des heures sont nécessaires pour parvenir à une telle aisance.





INTRODUCTION



Vouloir bien nager le crawl constitue un vrai défi! Cela demande beaucoup de travail et d’abnégation car le crawl demande une combinaison de gestes techniquement complexes dans un milieu où nous sommes privés de nos repères terrestres.


Au fil des années, le crawl est devenu en compétition une nage très élaborée au point que le crawl moderne ne désigne pas une seule manière de nager mais plusieurs styles de crawl.


L’objet de ce guide est à la fois d’expliquer les fondamentaux du crawl, mais surtout d’aller au-delà en envisageant le perfectionnement de la nage par la compréhension et la maîtrise de ces différents styles.


Il est fondamental pour progresser – surtout si vous êtes autodidacte ou quasiment – de vous permettre de comprendre ce que vous devez réaliser et pourquoi. Sans cette compréhension, vos progrès seront plus lents voire même inexistants.


Je ne pense pas, comme on l’entend souvent, que pour bien nager – et en particulier le crawl –, il faut avoir maîtrisé la nage très jeune (Fabien Gilot a commencé sérieusement la natation à seulement 16 ans). Mon ambition avec ce guide est de vous offrir une synthèse des connaissances actuelles sur le crawl moderne, sous une forme simple, synthétique et pédagogique.


Ce livre sans équivalent va sans doute profondément changer votre vision du crawl. Il va vous ouvrir de nouveaux horizons et de nouvelles sensations. Une fois ce livre refermé, il y a fort à parier que vous ne nagerez plus jamais comme avant et vous ne regarderez plus jamais un championnat du monde de natation comme avant. J’aurai alors atteint mon but.


Une des beautés du crawl est d’offrir un champ très vaste de progrès possibles pour accroître le plaisir de nager et ce, jusqu’à un âge avancé, la natation étant comme chacun sait, une source intarissable de longévité.


Bonne nage!





CHAPITRE 1



CRAWLER JUSTE


Comment définir le crawl? Après toutes ces années de pratique, en voici une définition qui me semble être bien adaptée au débutant car elle reprend les caractéristiques fondamentales de cette nage.


Le crawl est une nage horizontale et ventrale qui consiste à alterner une position confortable horizontale sur le côté, avec une position confortable horizontale sur l’autre côté.


Cette définition a l’avantage d’être pédagogique avant tout. En effet, lorsqu’on observe un crawleur débutant, ce qui frappe en général c’est l’inconfort du nageur: il frétille comme un gardon, s’agite sans pouvoir poser sa nage, sans pouvoir trouver une position confortable horizontalement sur l’eau. Il semble être en constant déséquilibre, se lançant d’un côté pour contrebalancer un déséquilibre de l’autre côté, les jambes battant parfois frénétiquement sans réel objet ou réelle efficacité. C’est comme lorsqu’un enfant apprend à marcher: l’enchaînement des pas semble n’être qu’une succession de chutes à peine évitées.


Au contraire, le bon crawleur sait poser sa nage: son corps reste bien à l’horizontale; il est stable, tel un navire qui flotte au fil de l’eau. Le corps reste sur son axe horizontal et chaque mouvement produit un effet propulsif et rien de plus, sans déperdition d’énergie, ni panique. En cela, la définition que je viens de donner correspond bien au but premier du crawleur: pouvoir évoluer sur l’eau, de manière horizontale et surtout sans tension, ni inconfort. Réussir cela, c’est déjà maîtriser en grande partie le crawl. La puissance viendra ensuite, une fois le confort et l’horizontalité bien maîtrisés.


Nous verrons également dans cet ouvrage que le crawl a d’autres caractéristiques importantes qui le différencient du papillon et de la brasse (le dos crawlé, lui, étant en quelque sorte un crawl retourné). Ces caractéristiques, qui rendent le crawl si efficace par rapport aux trois autres nages, sont doubles. Elles découlent du fait que:


1•le retour du bras est aérien,


2•le nageur peut rester presque constamment en traction sur l’eau grâce à ses bras, sans temps mort.


Nous verrons qu’une bonne technique en crawl permet de tirer avantage de ces deux caractéristiques alors qu’une mauvaise technique peut, elle, justement empêcher le nageur d’en bénéficier.


LES ALIGNEMENTS


Le crawl est une nage pour laquelle le respect des alignements est absolument primordial. Les alignements impliquent plusieurs paramètres: l’horizontalité, la flottabilité, l’hydrodynamisme et le gainage.


L’horizontalité


La première clé de l’apprentissage du crawl est d’arriver à garder un bon équilibre horizontal dans l’eau. Tant que cet aspect n’est pas maîtrisé, ce n’est pas la peine d’essayer d’aller plus loin. En effet, le simple fait d’avoir le corps dans une position qui dérive de l’axe horizontal, va créer des forces de frottement qui vont freiner le nageur (voir illustration ci-contre). Ces forces augmentant proportionnellement au carré de la vitesse (si je double ma vitesse, ces forces sont multipliées par 4!), on comprend donc combien il est inutile de vouloir nager le crawl tant que cette horizontalité n’est pas maîtrisée. C’est d’ailleurs le premier obstacle que rencontrent les crawleurs débutants: réussir à rester horizontal sur l’eau en flottant de manière dynamique.




[image: image]


Moins le nageur est horizontal sur l’eau, plus la surface de frottements est grande. Sur l’illustration, le bassin du nageur et ses jambes sont très largement au-dessous de la surface de l’eau. Cet enfoncement crée un véritable phénomène d’ancre qui freine énormément le nageur.





L’horizontalité ventrale peut sembler une chose facile et simple à maîtriser. En réalité, pour la quasi-totalité des gens, elle ne l’est pas du tout, contrairement à l’horizontalité dorsale qui, elle, est beaucoup plus aisée.


L’horizontalité ventrale pose des problèmes anatomiques au corps humain, surtout dans le mouvement du crawl, car cette position n’est absolument pas naturelle. Pour s’en convaincre, faites le test suivant.
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EXERCICE


Mettez-vous debout, bien droit, placez les deux bras bien droits au-dessus de la tête et cherchez avec votre regard à observer le plafond. Que ressentez-vous? Si, comme le commun des mortels vous avez perdu la souplesse de votre enfance, vous devriez sentir des tensions dans la nuque, le bas du dos et vous devriez sentir votre bassin basculer vers l’avant.


Il se passe exactement la même chose dans l’eau. La position horizontale bras tendus avec le regard droit devant soi va naturellement conduire le nageur à ressentir les mêmes tensions dans l’eau. Il aura tendance à avoir les jambes qui plongent (du fait du bassin qui bascule vers l’avant en raison du manque de souplesse). Heureusement, il existe des moyens d’éviter cet inconfort et de pouvoir nager longtemps et confortablement. Pour cela, il faut connaître quelques astuces propres au crawl qui vont permettre aux nageurs de maîtriser cette horizontalité.


Ces astuces sont principalement le roulis et le bon placement des bras et de l’épaule.


La maîtrise du roulis


Ce que l’on appelle le roulis, c’est lorsque le nageur amène une épaule au-dessus de la surface de l’eau en pivotant sur lui-même tout en enfonçant sous l’eau l’autre épaule. Comme nous le verrons, le fait de ne pas rester à plat ventre sur l’eau mais au contraire d’osciller d’un côté puis de l’autre, va permettre de considérablement limiter l’inconfort de la position horizontale que je viens de décrire. Nous détaillerons le roulis à la page 42.
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Au moment de l’allonge du bras devant, les épaules du nageur ne sont pas placées sur un plan horizontal. Alors que l’épaule gauche (sur la photo) s’enfonce sous l’eau, l’épaule droite sort de l’eau. On peut voir un mouvement de roulis similaire au niveau du bassin mais un peu moins marqué.
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Au moment de la prise d’appui du bras sur l’eau, les épaules ne sont pas placées sur un plan horizontal. L’épaule gauche (sur la photo) est enfoncée dans l’eau tandis que l’épaule droite est quasiment hors de l’eau. Le bassin accompagne le mouvement des épaules.


Le placement des bras et de l’épaule


Une des difficultés de l’horizontalité, en plus de l’inconfort qu’elle suscite du fait d’un défaut de souplesse, provient d’un déséquilibre fondamental.


En effet, lorsqu’un nageur s’allonge sur l’eau pour tenter de flotter, il va être soumis à deux forces inconciliables: d’une part, la force de gravité qui l’entraîne vers le fond et la poussée d’Archimède qui, elle, le pousse vers la surface. Idéalement, pour que le nageur puisse flotter horizontalement sans effort, il faudrait que la force de gravité s’applique au même point que la poussée d’Archimède. Or, la force de gravité s’applique au centre de gravité du nageur alors que la poussée d’Archimède s’applique, elle, au centre de carène du nageur (également appelé centre de flottabilité ou centre de gravité du corps immergé).


Malheureusement pour nous, êtres humains, ces deux points ne coïncident pas. La force de gravité s’applique au niveau du pubis, tandis que la poussée d’Archimède s’applique plutôt près du sternum. Plus on est en mesure de rapprocher son centre de gravité de son centre de flottabilité et plus il devient aisé de flotter. C’est la raison pour laquelle il est beaucoup plus facile de faire la planche avec les bras étendus largement derrière les épaules qu’avec les bras le long du corps. En effet, en éloignant les bras, on rapproche son centre de gravité du centre de flottabilité. On flotte donc mieux. Il est important de comprendre qu’en crawl, les bras sont à peu près les seules parties du corps que le nageur peut placer de manière optimale pour justement mieux flotter. Aussi, est-il important de maîtriser ce placement comme nous allons le voir plus en détails.


[image: image]


EXERCICE


Pour prendre conscience du rôle des bras dans l’horizontalité, vous pouvez faire le petit exercice suivant.


Allongez-vous sur le dos dans l’eau les bras en croix, avec un très léger battement de jambes: vous allez constater que votre ventre s’enfonce un peu dans l’eau par rapport à vos épaules et votre tête.


Ensuite déplacez vos bras pour qu’ils soient tendus derrière votre tête (comme si vous vouliez former la lettre «Y» avec votre corps).


Vous allez constater que plus vos bras sont placés derrière votre tête, plus votre ventre va remonter près de la surface.


Enfin, quand vos bras sont bien étirés derrière votre tête, enfoncez vos mains dans l’eau en appuyant vos bras et vos épaules vers le fond du bassin; vous constaterez alors que votre ventre et votre bassin vont venir affleurer à la surface et qu’ils seront quasiment plus hauts que vos épaules.


Ainsi, en jouant sur le déplacement de votre centre de flottabilité par rapport à votre centre de gravité, vous modifiez votre horizontalité.
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