LES TECHNIQUES DE NAGES %E\

PRINCIPES MECANIQUES LIES A
LA NATATION
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ RESISTANCE ET PROPULSION

+ LA VITESSE DU NAGEUR EST LE RESULTAT

DE 2 FORCES
L’UNE TEND A LE RETENIR, IL S’AGIT DE LA

FORCE OU TRATNEE) QUI EST CREE
PAR L’EAU

L’AUTRE LE FAIT AVANCER, C’EST LA

QUI RESULTE DES BRAS ET
DES JAMBES (MOUVEMENTS
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ RESISTANCE ET PROPULSION

P:FROPULSION
R . RESISTANCE
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ RESISTANCE ET PROPULSION

+ L’EAU OFFRE 3 TYPES DE RESISTANCE :
— LA RESISTANCE FRONTALE
— LE FROTTEMENT SUPERFICIEL DE L’EAU SUR LA
PEAU
— L’ASPIRATION DE QUEUE OU RESISTANCE
TOURBILLONNAIRE
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ LES 3 TYPES DE RESISTANCE
PROVOQUEE PAR L’EAU

RESISTANCE FEONTALE

FROTTEMENT SUPERFICIEL

ASFIRATION DE QUEUVE OV
RFSISTANCE TOURGILLONNAIRE
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ AERODYNAMISME
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ HYDRODYNAMISME

+ LA CONNAISSANCE DE LA RESISTANCE DE
L’EAU EST CAPITALE DANS L’ETUDE DES
PROBLEMES RELATIFS AU MOUVEMENT DES

NAGEURS
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LES TECHNIQUES DE NAGES

FORME LA PLUS HYDRODYNAMIQUE

+ L’EXPERIENCE EN SOUFFLERIE MONTRE QUE
LA FORME FUSELEE, DANS DES PROPORTIONS
INDIQUEES, EST LA PLUS AERODYNAMIQUE
OU HYDRODYNAMIQUE

+ CETTE FORME PRESENTE LE MOINS DE
RESISTANCE A LA PENETRATION DANS UN
FLUIDE A CONDITION QUE LE BOUT ROND
SOIT FACE AU FLUIDE

+ CETTE FORME, C’EST LA
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ FORME LA PLUS HYDRODYNAMIQUE
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ HYDRODYNAMISME (BRASSE)
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ HYDRODYNAMISME (CRAWL)
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ HYDRODYNAMISME (DOS)
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ HYDRODYNAMISME (PAPILLON)
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ MOUVEMENT DU CORPS

_ACTION

/
REACTION K~

Le mouvement du corps du nageur dans le plan latéral augmente la
résistance frontale et tourbillonnaire
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LES TECHNIQUES DE NAGES %E\

LA PROPULSION EN NATATION
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LES TECHNIQUES DE NAGES

-~

+ LOlI DES MOUVEMENTS DE NEWTON

+ SIR IsAACc NEWTON A ENONCE CETTE
LOI EN 1725
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ LA PROPULSION

©J-M OYHENART

REACTION

& 70 k

FORMATION DE CADRES

Le coureur pousse le sol
vers le bas et vers
I'arriere avec sa jambe
arriere et ceci crée une
réaction qui le pousse

et vers

I’avant avec la méme
force
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ PRINCIPE APPLIQUEE A LA NATATION

Si le nageur donne une poussée
vers l'arriere de 12,5 k avec les
mains et de 2,5 k avec les
jambes, il en résultera une

action i
12,5 k action ¢ 15 k réaction de qui le poussera vers
'avant

12,5 k réaction

La force appliquée par la main a
tendance a repousser le nageur
vers le haut

8
12,5 k action
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ LA PROPULSION

+ C’EST LA FORCE QUI FAIT PROGRESSER LE
NAGEUR

+ ELLE RESULTE DU MOUVEMENT DES BRAS
ET DES JAMBES

+ EN FAIT, IL S’AGIT DE LA RESISTANCE
CREEE PAR LES MAINS ET LES PIEDS QUI

L’EAU VERS L’ARRIERE
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ LA POUSSEE AVEC COUDE PLIE

C’est la moins efficace
de toutes les poussées

La poussée faite avec le coude plié est et fait
{e] 1 le nageur.

Ce dernier ne repousse que tres peu d’eau vers l'arriere

Elle est souvent pratiquéee par les déebutants
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ LA POUSSEE BRAS TENDU

La pousseée bras tendu
est plus efficace que la
précédente.

Cependant au stade , il en résulte I'application d’une

trop importante et aux points 4 et 5 d’une
force trop importante vers le haut.

En le nageur est repoussé tandis qu’en 4
et 5 il est repoussé
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ LA MEILLEURE POUSSEE

C’est la poussée la plus
efficace

Il permet de au minimum les facteurs de
vers le et le vers le du mouvement avec bras

tendu et qui exercera une poussée plus importante vers
I’arriére.

C’est le mouvement de bras idéal.
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ POSITION DE LA MAIN
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ POSITION DE LA MAIN

+ LE PREMIER CRITERE EST DONC DE PRESENTER

FACE A L’EAU
POSSIBLE

+ POUR CE FAIRE, IL FAUT QUE LA SOIT
AUX FILETS D’EAU

+ IL FAUT DONC MAINTENIR LES DOIGTS DANS UNE
POSITION NATURELLE, C’EST A DIRE LES
AYANT UN ECARTEMENT ENTRE-EUX DE 2 A 3

MM (COUCHE LIMITE)
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LES TECHNIQUES DE NAGES %E\

LE CRAWL AVEC PALMES
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ MEILLEURE POSITION DE NAGE

1. Corps a plat sur I'eau, bras tendus devant,
hanches immergées, talons a la surface de
'eau

2. Téte levée, menton écartee de la poitrine, le
regard paralléle a la surface de I'eau dirigé loin
devant (vers I'’horizon)
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LES TECHNIQUES DE NAGES %E

+ ALIGNEMENT LATERAL DU CORPS

©J-M OYHENART

FORMATION DE CADRES

1.1

Lorsque la téte sort de
I’eau pour respirer, le reste
du corps est repoussé
vers le bas.

Lorsque la téte est baissée
le reste du corps remonte
légerement.

Si la poussée est dirigée
trop perpendiculairement
vers le bas, le corps
remonte immédiatement
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ ANALYSE DU BATTEMENT

+ LE BATTEMENT A 2 FONCTIONS :
+ UN ROLE PROPULSIF
+ UNE ACTION EQUILIBATRICE DANS LE
MOUVEMENT DU CORPS
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LES TECHNIQUES DE NAGES cme\

+ TRAVAIL DES JAMBES EN SURFACE

+ LE TRAVAIL DES JAMBES EST ENTIERE-MENT
MUSCULAIRE ET LES SEGMENTS DES
MEMBRES INFERIEURS NE PROCURENT

+ LA PROPULSION EST UNIQUEMENT CREEE
PAR LES PALMES

+ LES JAMBES NE SERVENT QU’A LES
ACTIONNER
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LES TECHNIQUES DE NAGES %E\

+ ANALYSE DU BATTEMENT

+ LE BATTEMENT EN SURFACE POSSEDE UN
TEMPS FORT DESCENDANT

+ LA PHASE ASCENDANTE EST
QUE LA PHASE DESCENDANTE

+ PAR CONTRE EN IMMERSION LES DEUX
PHASES SONT PRESQUE DE MEME
IMPORTANCE
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LES TECHNIQUES DE NAGES
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+ LE BATTEMENTS AVEC PALMES
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©J-M OYHENART FORMATION DE CADRES

La jambe gauche vient de
terminer son mouvement
descendant. La palme est
en arc de cercle. C’est a ce
moment que la flexion de la
voilure est a son maximum

La jambe G remonte, la
palme forme un « S » a
I'envers. |l s’établit un retard
entre I'action de la jambe et
la réaction de redressement
de la voilure

ich |



LES TECHNIQUES DE NAGES %E\
+ LE BATTEMENTS AVEC PALMES

Les 2 jambes vont se

croiser, 'appui formé par
/' les 2 palmes est trés
important
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LES TECHNIQUES DE NAGES %E\
+ LE BATTEMENTS AVEC PALMES

Les 2 jambes vont se
croiser, 'appui formé par
/' les 2 palmes est trés
important

La jambe gauche

.“ N continue & remonter, le

___" o A genou commence a se
fléchir, tandis que l'autre
jambe s’allonge
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LES TECHNIQUES DE NAGES %E\

+ LE BATTEMENTS AVEC PALMES

'Y / Les 2 jambes terminent
- N leurs phases, les deux

actions vont s’inverser
,/ \ Y
A 4
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ PASSAGE AERIEN DES BRAS

1 2

-l Al
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ PASSAGE AERIEN DES BRAS

—’\ ‘A
e W A A
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ PHASES MOTRICES DU BRAS
|

‘\1532“,,, <4

A |

Appui

Poussée
Trastion

>
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ TRAVAIL SOUS-MARIN DU BRAS

|
|
|
;

Généralement, les nageurs de vitesse forment un angle moins prononcé
que les nageurs de distance, environ 120° pour les nageurs de vitesse et
90° pour les nageurs de distance
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ ANALYSE DE LA TRACTION
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ ANALYSE DE LA TRACTION
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ ANALYSE DE LA POUSSEE

— Phase 1

"'?:“ €
-

_ A= WA\

Phase 2

g
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/,mn
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ ANALYSE DE LA POUSSEE
I

, :

4
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ LA PRISE D’APPUI
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ LE MEILLEUR APPUI

A - L'épaule du nageur est dans

la bonne position, cela permet
un bon appui.

B -Le nageur a etire son bras

vers le haut et a fait remonter son
épaule et son omoplate.

Il faut d’adopter
derniere quelque soit la
nage.
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LES TECHNIQUES DE NAGES %E\

+ ECARTS AU MOMENT DE L’APPUI

C’est une coordination de type
- utilisée par des

%
\ nageurs tres bons en battement
Le bras a terminé la moitié de sa
. poussee quand |'autre main se
N place. La plupart des nageurs
= Iutilise
L'un des bras a fait plus de la moitié de

la poussée lorsque l'autre entre dans
I'eau. Utilisé par de nombreux
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ LE TRAVAIL SOUS-MARIN
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LES TECHNIQUES DE NAGES %E\

+ TRAVAIL AQUATIQUE DU BRAS

En natation classique, le passage du
bras sous I'eau est toujours concentré
dans I'axe du corps

En nage avec palmes, le trajet est plus
latéral, plus direct et profond.

Le bras a un passage plus tendu, de
ce fait, 'angle formeé au niveau du
coude par le bras et 'avant bras est
plus ouvert (environ 120° a 130°)
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ MOUVEMENT SOUS-MARIN DU BRAS

- 1. Placement du bras
é\ ( r € ' 2. Début de traction
\1‘ “ p‘ F( 3. Fin de la traction
4. Début de poussée
& g T4 4 5/6. Poussée
1 ’le “( ﬁ,? 7/8. Poussée
” 9. Fin de pousseée
10. Sortie du bras

«N “," /W 11. Passage aérien
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LES TECHNIQUES DE NAGES %E\

+ PARCOURS DE LA MAIN

L )
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LES TECHNIQUES DE NAGES %E\

APPLICATION CONTINUE DE LA
FORCE DE PROPULSION
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ COORDINATION CLASSIQUE

Prise d’appui et le

Action Motrice Retour placement du bras

Bras droit
Action Motrice

1. Pendant qu'un bras exécute son trajet moteur, I'autre effectue
son retour et son placement

2. Des que le trajet moteur d’un bras se termine, 'autre commence
son action

51
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LES TECHNIQUES DE NAGES %E\

+ COORDINATION CLASSIQUE

1. Le bras gauche termine sa phase
d’appui alors que le bras droit
revient vers 'avant

2. Le bras gauche est en traction, le
bras droit est a mi-chemin de son
trajet aérien

3. Le bras gauche deébute sa
poussée et le bras droit attaque la
surface de l'eau
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ COORDINATION MODERNE

Action Motrice Retour Action Motrice

Bras droit

Action Motrice Retour

1. Elle se caractérise par la superposition partielle des actions
motrices

2. La prise d’appui ou le placement du bras sont pratiguement
inexistants. Le retour aérien et le rythme de nage est tres rapide
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LES TECHNIQUES DE NAGES cme\

+ COORDINATION RATTRAPE SIMPLE

Action Motrice Retour Appui
e
Bras droit
|
Appui Action Motrice Retour

1. Chaque nageur avec palmes possede plus ou moins une
coordination en rattrapée.

2. Le rattrapé simple se produit lorsque le bras effectue la fin de
son retour, 'autre commencant sa traction.
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LES TECHNIQUES DE NAGES cme\

+ LE RATTRAPE SIMPLE

1. Le bras A est stationnaire en position d’élongation

2. Le bras A ne commence sa traction que quand le bras B I'a rattrapé

3. Pendant le passage aérien aucun bras ne fournit de propulsion
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LES TECHNIQUES DE NAGES cme\

+ COORDINATION RATTRAPE TOTAL

Action Motrice Retour Appui
.
Bras droit
|

Appui Action motrice

1. Le rattrape est total quand le bras en appui retarde son action
motrice et la commence seulement apres un temps d’arrét des
deux bras simultanés en appui devant le corps

2. Pendant le temps d'appui, il se produit un battements de jambes
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LES TECHNIQUES DE NAGES %E\

+ TECHNIQUE DU RATTRAPE TOTAL

=
R

Eyze

©J-M OYHENART FORMATION DE CADRES

Le bras droit termine
son retour

Les 2 bras sont en appui
et un battement de
jambes se produit

Le bras G commence sa
traction
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ TRAVAIL AQUATIQUE DU BRAS

En natation classique, le passage du
bras sous I'eau est toujours concentré
dans I'axe du corps

En nage avec palmes, le trajet est plus
latéral, plus direct et profond.

Le bras a un passage plus tendu, de
ce fait, 'angle formé au niveau du
coude par le bras et 'avant bras est
plus ouvert (environ 120° a 130°)
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ LE RYTHME RESPIRATOIRE

+ POUR LES COURSES DE FOND, IL FAUT
RESPIRER CHAQUE FOIS QU’UN CYCLE
COMPLET DES BRAS A ETE ACCOMPLI

+ UNE INSPIRATION CORRECTE NE DOIT PAS
PROVOQUER D’ ARRET DANS LE MOUVEMENT
EN COURS

+ EN NAGE AVEC PALMES CES PRINCIPES
S’APPLIQUENT
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ L INSPIRATION

+ L’INSPIRATION INTERVIENT LORSQUE LE
BRAS A COMMENCE SON RETOUR

+ CECI AVANTAGE L’INSPIRATION CAR LES
MUSCLES PERI THORACIQUES NE SONT PAS
CONTRACTES, TOUT AU MOINS DU COTE DU
BRAS QUI REVIENT

+ LA DUREE DE L’INSPIRATION EST TRES
VARIABLE SELON LES SUJETS ET LES
DISTANCES DE NAGE
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LES TECHNIQUES DE NAGES

+ L’EXPIRATION

+ ELLE EST FORCEE

+ PROGRESSIVE AU DEBUT, ELLE DEVIENT
TRES IMPORTANTE EN FIN DU CYCLE

+ DES ENTRAINEURS PRECONISENT, AU
DEBUT DU CYCLE, UN TEMPS D’APNEE

+ CELA A POUR BUT DE CONSERVER LA CAGE
THORACIQUE GONFLEE, CE QUI AMELIORE
LA FLOTTABILITE
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©J-M OYHENART

L’ ENTRAINEMENT

L’ ENTRAINEMENT POUR
LA NAGE AVEC PALMES

FORMATION DE CADRES
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L’ ENTRAINEMENT

+ LES QUALITES A DEVELOPPER

+ ELLES SONT AU NOMBRE DE 3 :
— L’ ENDURANCE
— LA RESISTANCE
— LA VITESSE
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L’ ENTRAINEMENT

+ L ENDURANCE

+ C’EST LA CAPACITE A MAINTENIR UN
EFFORT DE FAIBLE INTENSITE LE PLUS
LONGTEMPS POSSIBLE

+ C’EST LA QUALITE NECESSAIRE A TOUS
LES NAGEURS

+ PARTICULIEREMENT LES NAGEURS DE
GRAND FOND
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L’ ENTRAINEMENT

+ LA RESISTANCE

+ C’EST LA CAPACITE A MAINTENIR UN
EFFORT D’ INTENSITE ELEVEE PENDANT
UNE DUREE RELATIVEMENT LONGUE

+ LLE BUT PRINCIPAL EST DE RECULER LE
SEUIL DE LA FATIGUE, MALGRE UNE
CADENCE RAPIDE

+ C’EST LA QUALITE NECESSAIRE A TOUS
LES NAGEURS DE
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L’ ENTRAINEMENT

+ LA VITESSE

+ C’EST L’APTITUDE A PARCOURIR UNE
DISTANCE DETERMINEE A L’AVANCE LE
PLUS RAPIDEMENT POSSIBLE

+ C’EST UN EFFORT TRES VIOLENT SE
DEROULANT EN

+ TOUTEFOIS, MEME DANS LES EPREUVES
TRES COURTES, LA VITESSE NE PEUT ETRE
MAINTENUE TRES LONGTEMPS

66
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L’ ENTRAINEMENT

+ L’ENDURANCE, QUAND ?

+ CE TYPE DDPENTRAINEMENT EST A FAIRE
INTENSEMENT EN

+ SI ON NE FAIT PAS CE GENRE DE TRAVAIL
AU BOUT D’UN CERTAIN TEMPS IL N’Y AURA
PLUS AUCUN BENEFICE

67
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L’ ENTRAINEMENT

+ DEVELOPPER L’ ENDURANCE

+ PLUSIEURS METHODES :

+ LE TRAVAIL CONTINU, LENT, FACILE, A
CADENCE CONSTANTE

+ LA METHODE DE L’INTERVAL-TRAINING
+ LE FARTLEK
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L’ ENTRAINEMENT

+ LE TRAVAIL CONTINU

+ LES EFFETS SONT LENTS, STABLES MAIS
ONT DES EFFETS DURABLES

+ CE GENRE D’EFFORT DOIT DURER AU

+ EXEMPLE :
— FOOTING MODERE (30’) EN TERRAIN VARIE

— LONGUES DISTANCES A FAIBLE ALLURE
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L’ ENTRAINEMENT CITE

+ L INTERVAL-TRAINING

+ LES EFFETS SONT SPECTACULAIRES MAIS
DE STABILITE PRECAIRES

+ LE TRAVAIL DE MUSCULATION DU CCEUR
S’ EFFECTUE PENDANT LES PAUSES DE

RECUPERATION
+ LE POULS NE DOIT JAMAIS DEPASSER LES
ET REVENIR A ENTRE 45”°

ET 60> AU MAXIMUM
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L’ ENTRAINEMENT

+ SERIES EN INTERVAL-TRAINING

Nombre Repos Repos

Sériesde | ., . .... .. :
repetitions | minimum | maximum

50 m
100 m
200 m
400 m
800 m
1500 m
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L’ ENTRAINEMENT

+ LE FARTLEK

+ ELLE EST REALISEE PAR L’ALTERNANCE
D’EFFORTS D’ INTENSITE MOYENNE OU LENTS
AVEC DES PAUSES RECUPERATION EN NAGE

LENTE

+ CETTE METHODE OBTIENT DES EFFETS
LONGS ET STABLES ET ECARTE DE LA
MONOTONIE EN VARIANT LES EFFORTS
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L’ ENTRAINEMENT

+ CONTROLE DE L’ ENDURANCE

+ DE LA FAGCON LA PLUS SIMPLE

+ IL SUFFIT DE CONSTATER QU’IL N’Y A PAS
D’AUGMENTATION DU RYTHME CARDIAQUE
QUAND LA NAGEUR PARCOURT :

+ UNE DISTANCE DONNEE EFFECTUEE PLUS
RAPIDEMENT

+ UN PLUS GRAND KILOMETRAGE DANS UN
TEMPS DONNE
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L’ ENTRAINEMENT

+ DEVELOPPER LA RESISTANCE
+ PLUSIEURS METHODES :

+ LLE TRAVAIL CONTINU

+ LLE TRAVAIL EN OPPOSITION

+ LE FRACTIONNE
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L’ ENTRAINEMENT

+ LE TRAVAIL CONTINU

+ SE FAIT SUR UNE DISTANCE LEGEREMENT
SUPERIEURE A CELLE DE LA COURSE

+ A CADENCE RELATIVEMENT EGALE

+ EXEMPLE :
— DEMANDER A UN NAGEUR DE 400 M

VALANT 4° DE NAGER UN 450 M EN 4’45”

75
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L’ ENTRAINEMENT %ﬁ

+ LE TRAVAIL EN OPPOSITION

+ LE BUT EST DE RENFORCER LE TRAVAIL NORMAL PAR
UNE DIFFICULTE INHABITUELLE

+ CETTE METHODE EST A UTILISER EN DEBUT DE
L’ ENTRAINEMENT (1ERE PERIODE)

+ EXEMPLE :

+ NAGER EN TRAINANT UN OBJET DERRIERE SOI OU EN
ETANT ACCROCHE A UN ELASTIQUE

+ PARCOURIR UNE DISTANCE DONNéE EN PORTANT UNE
CEINTURE LESTEE
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L’ ENTRAINEMENT CITE

+ LE FRACTIONNE

+ DANS CE TYPE DE TRAVAIL L’EFFORT EST A
ACCOMPLIR SUR UNE FRACTION DE LA DISTANCE OU
DE LA DUREE DE LA COMPETITION PREPAREE

+ CETTE FORME DE TRAVAIL COMPORTE BEAUCOUP
D’AVANTAGES :

+ LA CADENCE DE TRAVAIL EST PLUS ELEVEE QUE CELLE
RENCONTREE LORS DE LA COMPETITION

+ LES EFFORTS PEUVENT ETRE REPETES PUISQU’ ILS SONT
EFFECTUES SUR DES DISTANCES PLUS COURTES

+ LE DOSAGE DE L’EFFORT ET SON CONTROLE SONT PLUS
FACILES CAR LE REPOS EST TOTAL ENTRE CHAQUE SERIE
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L’ ENTRAINEMENT

+ REPOS ENTRE LES SERIES

Seéries de MINI MAXI
50 m
100 m
200 m
400 m
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L’ ENTRAINEMENT

+ LA F.C.M

+ C’EST LA FREQUENCE CARDIAQUE MAXIMALE
+ ELLE PEUT ETRE DETERMINEE :
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L’ ENTRAINEMENT

+ LES ZONES CIBLES DE F.C

Endurance pour
I’échauffement et la forme

Travail de I'endurance

Travail en résistance douce

Travail en résistance dure
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L’ ENTRAINEMENT

+ LES ZONES CIBLES DE F.C

+ EXEMPLE DE F.C.M :
— NAGEUR AGE DE 30 ANS
— SA FCM THEORIQUE SERA DE 220 — 30 =
— SES DIFFERENTES ZONES CARDIAQUES

FCM | 60 % | 70 % | 80 % | 90 %
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L’ ENTRAINEMENT

+ CONSTRUCTION D’UNE SEANCE

D’ENTRAINEMENT

— ECHAUFFEMENT (10 A 15°%)
— TRAVAIL DES JAMBES

— TRAVAIL DES BRAS

— SERIES EN NAGE COMPLETE
— TRAVAIL A FORTE INTENSITE
— RETOUR AU CALME
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L’ ENTRAINEMENT CITE

+ PLAN ANNUEL DPENTRATINEMENT

+ IL FAUT CONCEVOIR LE PLAN ANNUEL DDPENTRAINEMENT

EN FONCTION DES BUTS QUE LE NAGEUR S’EST FIXE :

— CHAMPIONNAT REGIONAL
— CHAMPIONNAT DE FRANCE
— CHAMPIONNAT D'PEUROPE OU DU MONDE

+ EN FONCTION DE CES DONNEES IL FAUT SEPARER LE
PLAN D’ENTRATNEMENT EN PERIODES DISTINCTES
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L’ ENTRAINEMENT

+ PLAN ANNUEL DPENTRATINEMENT

+ 1ERE PERIODE
+ ESSENTIELLEMENT RESERVEE A :

+ TRAVAIL EN COMMUN POUR TOUS

+ PREPARATION PHYSIQUE GENERALE
+ AMELIORATION DE LA TECHNIQUE

+ TRAVAIL DES POINTS FAIBLES

+ KILOMETRAGE MOYEN 4 A 5 KM PAR SEANCE
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L’ ENTRAINEMENT

+ PLAN ANNUEL DPENTRATINEMENT
+ 2EME PERIODE
+ ESSENTIELLEMENT RESERVEE A :

+ TRAVAIL EN COMMUN POUR TOUS

+ DIMINUTION DE LA PREPARATION PHYSIQUE
+ 1 SEANCE PAR JOUR
+ KILOMETRAGE MOYEN 5 A 6 KM PAR SEANCE

+ GROS TRAVAIL SUR LES JAMBES AVEC PALMES
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L’ ENTRAINEMENT

+ PLAN ANNUEL DPENTRATINEMENT

+ 3EME PERIODE
+ ESSENTIELLEMENT RESERVEE A :

+ SEPARATION DES GROUPES : SPRINT, 2 FOND
+ ENTRAINEMENT INDIVIDUALISE BI-QUOTIDIEN
+ TRAVAIL DE VITESSE POUR LES SPRINTERS

+ TRAVAIL DE L’ALLURE ET DU RYTHME DE COURSE POUR LES
NAGEURS DE 2 FOND
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L’ ENTRAINEMENT

+ PLAN ANNUEL DPENTRATINEMENT

+ AEVE PERIODE
+ PERIODE APPROCHANT LES EPREUVES :

+

+

+

+*

ADAPTATION A LA COMPETITION
DIMINUTION DE LA QUANTITE DE TRAVAIL
TRAVAIL DE VITESSE POUR LES SPRINTERS

TRAVAIL DE L’ALLURE ET DU RYTHME DE COURSE POUR LES
NAGEURS DE 2 FOND

AUGMENTATION DES TEMPS DE REPOS
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L’ ENTRAINEMENT

+ L’ ECHAUFFEMENT

+ SON BUT PRINCIPAL EST DE PERMETTRE AUX NAGEURS DE
TIRER LE MAXIMUM DE PROFIT DE LEURS ACTIONS

+ IL DOIT ETRE LONG, PROGRESSIF ET BIEN ADAPTE A
L’ACTIVITE CONCERNEE

+ LE NAGEURS SENT LUI-MEME QUAND IL EST BIEN
ECHAUFFE

+ IL A ENVIE D’ ALLER PLUS VITE ET DE PRODUIRE UN EFFORT
PLUS IMPORTANT

+ LE RYTHME CARDIAQUE DOIT OSCILLER ENTRE
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L’ ENTRAITNEMENT me

+ LE TRAVAIL DES JAMBES

+ EN NAGE AVEC PALMES LE TRAVAIL DES JAMBES EST
AUSSI IMPORTANT QUE LA NAGE COMPLETE

+ SUIVANT LE PLAN ANNUEL, ON UTILISERA TOUTES
LES POSSIBILITES OFFERTES

+ TRAVAIL CONTINU

+ INTERVAL-TRAINING

+ TRAVAIL VARIE (FARTLEK)
+ FRACTIONNE
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L’ ENTRAINEMENT

+ LE TRAVAIL DES BRAS

+ CE DERNIER PEUT ETRE PRATIQUE JAMBES
ATTACHEES OU JAMBES TRAINANTES

+ |L FAUT S’EFFORCER DE CONSERVER LE MEME STYLE
AINSI QUE LA MEME NAGE QU’EN NAGE COMPLETE

+ |L REPRESENTERA LE DU TRAVAIL
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L’ ENTRAINEMENT

+ LE TRAVAIL EN NAGE COMPLETE

+ CE DERNIER PEUT S’EFFECTUER DANS LES
DIFFERENTES FORMES DEJA ENUMEREES

+ ON VISERA LE BUT FIXE A L’AVANCE ET ORDONNE
PAR LE PLAN ANNUEL
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L’ ENTRAITNEMENT me

+ LE TRAVAIL A FORTE INTENSITE
+ EFFECTUE PRINCIPALEMENT EN ET

+ LE TRAVAIL EST SURTOUT IMPORTANT POUR LES
EPREUVES DE VITESSE

+ IL SERA AXE SUR LA REPETITION DE TRES COURTES
DISTANCES COMPRISES ENTRE 25 ET 50 M
REPRESENTANT UNE SOMME DE TRAVAIL VARIANT
DE 100 A 200 M
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L’ ENTRAINEMENT

+ LE RETOUR AU CALME

+ A LA FIN DE CHAQUE ENTRATNEMENT IL FAUT FAIRE
NAGER A ALLURE LENTE LES NAGEURS

+ AINSI, L’ ORGANISME DE CES DERNIERS RETROUVE
SON EQUILIBRE NORMAL
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