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Introduction

Même si vous venez d'un milieu où l'on nage beaucoup, il y a peut-être encore des masses que vous pouvez faire pour améliorer votre natation, et c'est ce dont nous allons parler ici : Comment rendre votre natation plus rapide alors que nous introduisons deux activités sportives différentes dans le mélange. On peut vraiment le décomposer en plusieurs éléments : Améliorer la méthode et améliorer le moteur.
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De nombreux entraîneurs au sein du réseau de natation et de triathlon s'accordent à dire qu'une excellente natation est prête 70 pour cent d'approche et environ 30 pour cent de santé. J'ai même entendu l'argument selon lequel il s'agit de 80/20, mais le fait est que l'obtention d'une meilleure méthode dans la piscine est le meilleur moyen d'améliorer votre rythme de nage.

Lorsqu'il s'agit d'aller vite sur l'eau, nous pouvons le décomposer en deux concepts fondamentaux : Réduire la traînée et augmenter la propulsion, dans cet ordre. Si vous avez une expérience de la natation, vous avez peut-être déjà fait pas mal de choses dans le domaine de la réduction de la traînée, mais il y a encore des choses à faire. Réfléchissons à tous les atouts inhabituels de la traînée (nous supposerons que si vous êtes un homme, vous avez abandonné le short de bain pour un jammer ou un speedo et que si vous êtes une fille, vous avez choisi un vêtement sain conçu pour la course). 

J'aime penser à la traînée de cette façon : Quelles sont toutes les surfaces que j'offre à l'eau au cours de mon parcours ? Oui, j'offre le sommet de ma tête et mes épaules, mais est-ce que j'offre aussi mon torse et mes jambes en nageant "en montée" ou en étalant mon coup de pied ? Est-ce que j'offre la paume de ma main lorsqu'elle entre dans l'eau ? Est-ce que l'entrée de ma main traverse la ligne médiane et, par conséquent, mon avant-bras crée une résistance ? Il existe même des zones plus nuancées qui créent une résistance, comme un poignet non éthique ou un coude qui tombe en premier au lieu de rester au dessus (coudes hauts).

Ensuite, il faut parler de l'élément de propulsion, et je ne parle pas encore de la patience cardio ou musculaire - nous y viendrons. Je parle de l'eau urgente à l'opposé de la trajectoire d'un tour, le plus longtemps possible. Si vous réfléchissez àconsidérer votre bras comme une rame pour un canoë, vous voulez appliquer cette rame pour tirer l'eau vers l'arrière du bateau, cependant trop fréquemment les nageurs poussent l'eau vers le fond de la piscine, pour cette raison poussant votre cadre plus près du plafond, et non plus devant. 

Je demande souvent à mes nageurs : "Dans quel sens poussez-vous l'eau ?" Dans la trappe, vos coudes sont-ils excessifs, permettant à votre avant-bras de s'articuler sur le coude en même temps que vos bras pointent vers le fond de la piscine ? Au milieu de la traction, poussez-vous l'eau vers vos orteils ou sur le côté ? À la fin, poussez-vous l'eau dans le bas du dos ou en direction du plafond (terrible), ou articulez-vous le poignet pour terminer en activant vos triceps (précis) ?

La propulsion peut être obtenue en pliant le coude de préférence à une traction instantanée du bras (même si cette fonction du bras augmente la propulsion, la recherche a prouvé que la pénalité de traînée est bien meilleure). Enfin, certains objets supplémentaires de la propulsion à la mode comprennent l'augmentation de votre charge de course standard et l'optimisation de votre timing (c'est-à-dire la nage dans le quadrant avant).

Maintenant que nous avons consacré environ 70 % de cet article à l'aspect approche de l'équation (vous voyez ce que j'ai fait), parlons de l'aspect forme. Chaque exercice de natation doit comporter un échauffement, une série principale et un retour au calme, mais en plus de cela, la série principale doit comporter de nombreuses intensités qui sont à la fois plus rapides et plus lentes que le rythme de la course (pour être plus rapide le jour de la course, vous allez devoir nager plus vite à l'entraînement).

Ensuite, vous devrez effectuer quelques types de tests de référence. Ce test peut être aussi simple que 5x100 FAST avec 20 secondes de repos, ce qui vous donnera un concept de ce à quoi ressemble "rapide" et le temps qui y est associé.

Donc, si ces 100 sont arrivés à 1:45, alors des 100 légers peuvent aussi arriver à 1:50. Et peut-être que des 50 rapides peuvent être disponibles à 50 secondes, et que des 200 rapides peuvent être disponibles à 3:35. Le fait d'avoir ces faits permettra de situer un temps par rapport à ce que ressent une profondeur. Et si l'exercice vous dit d'aller vite, faites-le !

En conclusion, il y a de la place dans la natation de tout le monde pour se concentrer sur la méthode et cela devrait être un point central, mais si vous cherchez à améliorer la technique, vous pouvez également vous concentrer sur des séries qui fournissent des intensités qui peuvent être supérieures au rythme de la course.


Chapitre 1

Compétences de base en natation

La natation demande un peu de coordination. Vous devez bouger vos bras et vos jambes en tandem, en plus de chronométrer votre respiration et vos mouvements de nage pour une efficacité optimale. Les aptitudes à la natation consistent également à plonger dans l'eau pour obtenir un départ en douceur de votre course.
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Respirez

Parmi les aptitudes à la natation, on oublie souvent de mentionner la capacité à chronométrer ses respirations. Si vous n'êtes plus à l'aise pour respirer tout en nageant, vous aurez du mal à faire des mouvements propres et coordonnés.

L'idée principale consiste à respirer par les narines et la bouche lorsque la tête est sous l'eau, puis à relever la tête sur le côté et à prendre une respiration complète avant de replonger le visage sous le plancher.

Pratiquer ce mouvement en se protégeant sur la face de la piscine, les paumes tendues.

Apprendre à planer

Glisser dans l'eau est une aptitude cruciale à acquérir avant même de se souvenir de donner des coups de pied et de pagayer, selon le Starfish Aquatics Institute, un fournisseur de programmes d'enseignement pour l'examen de natation diagnostiqué au niveau national. Glisser vous aide à vous habituer à la sensation de vous transférer dans l'eau la tête la première.

Essayez de vous appuyer doucement sur la paroi de la piscine avec les doigts tendus devant la tête. Gardez la tête en bas dans l'eau et glissez jusqu'à ce que vous vous relâchiez.

Coordonnez vos actions

Les nageurs débutants se retrouvent souvent en train de déchiqueter l'eau avec leurs membres. Ce n'est pas grave. Il faut un certain temps pour s'habituer à déplacer ses membres dans le temps. Vous devez également vous habituer à transférer la masse musculaire de votre bas du dos, de votre abdomen et de vos hanches pour vous faire avancer.

De même, essayez de laisser vos jambes remonter à l'arrière de votre corps et gardez une fonction mince et profilée. Au fil du temps, cela réduit la résistance de l'eau et fait de vous un nageur plus efficace.

Apprendre les coups

Une fois que vous avez acquis une certaine confiance dans vos capacités fondamentales de nageur, la maîtrise d'une nage particulière est votre prochain projet. La brasse, tout en exigeant à peine plus de coordination que le crawl avant, donne une nage solide et légère qui est la meilleure pour les débutants.
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