CYCLE 2 — SEANCE 10
PE—— . |

Objectifs :

— adaptation respiratoire ;
— orientation en immersion ;
— gestion des ressources.

Déroulement de la séance

Quatre situations, dont trois sont réalisées en couloirs (2,
3, 4). les situations 1, 2 et 4 sont une préparation aux
tests de la séance 12.

Situation 1
Orientation et
déplacements dans
toutes les directions
en immersion

But

Réaliser un parcours en
immersion.

Contraintes

le parcours doit compor-

ter les phases suivantes
dans cet ordre :
- départ p|or:fé i

— émersion d’'une main
dans un cerceau floftant ;
— récupération d'un objet
posé sur le fond ;

— émersion dans le cer-
ceau.

Organisation

Groupes de quatre ou
cing {un cerceau).
Pro?ondeur :

1,80 m (minimum).
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DIEFICILE QUE GAr QUAND

Situation 2

Adaptation respiratoire ;
gestion des ressources

But

Réaliser 4 x 150 m :

1) 50C,25B,25C,258B,25C;

FINALEMENT... PAS SI

ON SOUFFLE !

2) 75C,25B,50C;

3) 50C,258B,75C;

4) 100C, 258B,25C.
Consignes :

— respirer toutes les frois ou
quatre actions de bras ;

— virage : une seule inspiration
avec la main au mur.
Organisation

Travail en épingle.

Récupération : 2 min entre chaque

150 m.
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CYCLE 3 - SEANCE 1
e 1

jecti Déroulement de la séance
Obiectis: i & Circulation en épingle & droite.
- prendre connaissance «en acfion » du réglement  Circulation en éping

« multinages » ; . ‘ o
— ¢'inscrire dans une stratégie de gestion optimale de
S€s ressources. o ‘

— contrdler I'amplitude de I'expiration aquatique.

Situation 1 .

Se situer et s’éprouver sur une distance
longue, entamee et terminee en crawl ;
mesure du « Cramp »

Bu' . . .

Parcourir 400 m sans arrét ni ||m|tg de fem.;?s, en
nageant en crawl (C) au moins les cing premiéres et
les cing derniéres longueurs, les autres longueurs
s'effectuant en nage libre (NL} :

C-C-C-C-C-NL-NL-NL-NL-NL-NL-C-C-C-C-Cromp

Consignes :

~ respecter le ré?|emen’r « crawl » ; X

— comptabiliser e nombre de mouvements de bras
nécessaires pour parcourir la derniére longuellJ,r
(départ dans I'eau). En crawl, cet indice sera appelé
le « Cramp ».

Organisation

Dé;galocemen’r en épingle & droite. Avant d’entamer
la derniére longueur, laisser un espacement suffisant
avec le nageur précédent pour toucher le mur sans

&tre géné et remonter dés la fin de la derniére lon-
gueur pour ne pas géner le nageur suivant dans sa
mesure du « Cramp ».

Situation 2 . . .
Alugmenl'ation du débit expiratoire : le jeu

des prisonniers
But ‘ - _
Descendre au fond plus rapidement que I'adversaire

uniquement par expiration.

Consignes

Ne jamais cesser de souffler.

Organisation ‘ .

En surface, les deux adversaires sont face a face,
bras le long du corps avec les mains dans le dos, en
inspiration forcée. Un juc?e équipé de |Iuneh‘es, en
surface, donne le signal de descente ef s'assure que
les deux « prisonniers » ont bien touché le fond.

Profondeur croissante inférieure @ 3 m.
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situation 3

.onfrontation au réglement multinages
ut

lepérer les principales « irrégularités » affectant
es prestations et celles des autres.

5% 25m: 2x 25 m papillon (P}, 2x 25 m dos
D), 2 x 25 m brasse (B) :

? [réc.] P [réc.] D [réc.] D [réc.] B [réc.] B

Consignes

Nager sans bruit ni éclaboussures excessives.
Récupération : 15 s entre chaque 25 m.

Parcours non chronométré.

Organisation

Deux groupes : un groupe de nageurs et un groupe
de juges de nage guicE par 'enseignant. Utiliser
une fiche d’observation décrivant les irrégularités :
* papillon :

- lo téte est toujours sortie de |'eau,

— les bras ne sont pas ramenés vers 'avant au-
dessus de |'eay,

— on utilise des battements de crawl et des ciseaux
de brasse,

- arrét des bras devant ;

¢ dos :

— les bras ne sont pas sortis de |'eau,

- les bras s'arrétent le long du corps,

les bras fonctionnent en méme temps,
on utilise des ciseaux de brasse ;

* brasse :

— la téte n’est jamais placée complétement sous |'eau,

— les pointes Je pied sont tournées vers I'intérieur,

— les jombes ne fonctionnent pas dans la méme direction en
méme temps,

— les bras sont fendus complétement vers I'arriére.

Les juges de nage informeront le nageur observé d'éventuelles
irrégu?ari’rés a ?issue du premier parcours de chaque nage
(crawl non compris). Une irrégularité ne sera répertoriée sur la
fiche de nage que si elle est reproduite au cours de la
deuxiéme longueur. L'éleve peut donc s'autocorriger lors du
second passage.

Les virages ne seront pas réglementés.

Situation 4

Durée en s’économisant, en se réservant

But

Pouvoir sprinter en crawl sur un 25 m chronométré, au terme
d’un parcours de 200 m (100 m crawl, 100 m nage libre
— c'est-a-dire une des trois autres nages, dont on essaiera de
respecter le réglement). On mesurera la fréquence cardiaque
avant le 100 m crawl, entre le 100 m crawl et le 100 m nage
libre et aprés le 100 m nage libre.

[fréq.] C.C.C.C [fréq.] NLINL.NL.NL [fréq.] C (sprint)

Consignes

Ralentir ou limiter I'augmentation de la fréquence cardiaque :
prise de pulsations au départ durant 15 s, puis a Iissue du
premier et du second 100 m.
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CYCLE 3 — SEANCE 2
e o Wi

Objectifs : . . N
- s”rructurer spctiolement les actions du train supérieur

dans les nages alternées ; o R
_ mieux maitriser les échanges respiratoires en contro

lant davantage la phase expiratoire.

Déroulement de la séance _ , \
Circulation en épingle & gauche (inversée par rapport a
la séance précédente).

Situation 1 .

Rappel des obijectifs de la séance
precédente

But R o

Nager 300 m, sans arrét, en diminuant son
« Cramp » lors du dernier 25 m.

Consignes . X ) ]
Au cours des 150 premiers metres, changer de
nage & chaque longueur (ne ch enchainer
deux longueurs consécutives sur la meme nage)
en respectant le réglemen’r multinages.

Nager les 150 derniers metres en crawl.
Organisation

Circulation en épingle & gauche. l
En bindme : un meneur, un suiveur (chcng‘erh es
rdles & chaque longueur) ; le suiveur doit étre
I'ombre du meneur quant & la nage choisie ef
la vitesse adoptée. .

Le dernier 25 m est nagé individuellement pour

la mesure du « Cramp ».

Situation 2 . . . .
Modulation de l'intensité expiratoire
But l .
Sans jomais cesser de souffler, et seulement e
soufflant, toucher le fond en méme temps que
son partenaire.

Consi%nes

Pour chaque couple : X , .

~ départ : face a face, trés rap rochés, mains
lices dans le dos, en inspiration torcée ;

— variante : en simultané, 'un essayant de sur-
prendre I'autre en accélérant brusquement sa
vitesse de descente. o )
Profondeur décroissante inférieure & 3 m.

Situation 3

Orientation et amplification
des retours aériens dans les
nages alternées

But

Contrdler la trajectoire aérienne des
retours de bras en crawl et dos.
Consignes :

~ sur 12,50 m, effleurer son antenne
(cf. commentaires) placée a la surface,
toujours plus longtemps et plus loin
avec le dos des mains ;

— adopter une cadence de bras lente.
Organisation

Placer un pull buoy au niveau des
genoux.

Organisation en jet d’eau : un groupe
par couloir, tourner au milieu du bas-
sin.

Refour en iombes seules (battements
rapide, pull buoy tenu & bout de bras).

Situation 4

Optimisation du battement de jambes
But

Sur 12,50 m, sprinter en jambes seules en crawl en poussant son parte-

naire qui adopte la posture de référence.
Consignes

Débuter ce sprint en immersion, le finir en surface.

Organisation

Compétition entre duos sur une méme ligne d'eau.

Situation 5

Longue nage en crawl en augmentant le
débit expiratoire

But

Au cours d'un 300 m débuté en dos (au moins le pre-
mier 25 m), parcourir consécutivement la plus grande
distance possib|e en crawl, et terminer en dos pour per-
mettre la mesure du « Damp ».

Dl C.C.C.C.C.C.C.C.C~ Damp

Organisation
Déplacement en épingle & gauche.

Avant d’entamer la derniére longueur, laisser un espace-
ment suffisant avec le nageur précédent pour toucfner le
mur sans étre géné.

Consignes :

— mesurer le « Damp » sur la derniére longueur ;

— le parcours crawl entamé, fenir jusqu’au bout en
« Cramp » (excepté le dernier 25m). Au cas oU le
nombre de coups de bras augmenterait notablement,
repasser en dos sur 25 m (récupération), puis repartir en
« Cramp » ;

— sur chaque premiére longueur crawlée, s'efforcer de
« tout chasser » sur quatre coups de bras maximum, en
forcant son expiration et en soutflant par le ventre.
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CYCLE 3 - SEANCE 4
Py |

A PARTIR DE CETTE QUATRIEME SEANCE, L'ELEVE SERA INVITE A EVOLUER SUR CINQ ALLURES DIFFERENTES.

Objectifs :

~ maitriser les échanges respiratoires quels que soient
les modes de déplacement ;

— gérer les poussées solides pour se déplacer dans le
voﬁjme ;

— varier les coordinations en fonction des vitesses de
déplacement en crawl.

Déroulement de la séance
Idem séance 3, chaque équipe changeant de couloir.

Situation 1

Continuité du déplacement malgré des
structures respiratoires sans cesse
changeantes (crawl, brasse) ou fixes (dos)

But

Parcourir 225 m trois nages sans s'épuiser, fout en res-
pectant les consignes respiratoires :

2 x 25 m crawl, 2 x 25 m dos, 2 x 25 m brasse, 25 m
crawl, 25 m dos, 25 m brasse.

CC- DD-BB-C-D-B

Consignes :

— brasse : souffler tout sur deux mouvements de bras,
puis sur un, sur deux, sur un ;

~ dos : inspirer sur un retour de bras, souffler sur deux ;
— crawl : ne pas inspirer plus de deux fois consécutive-
ment du méme coté.

Nager en allure 2 {cf. commentaires).

Situation 2

Gestion des poussées solides en basculant
pour se placer et pousser sans se déformer
But

Virer pour réduire la distance & nager. Nager plus vite,
sans réduire I'amplitude de nage jusqu’au milieu du bos-
sin.

Effectuer trois séries de 3 x25m crawl avec virage
(2 x 12,50 m).

Consignes :

— obtenir un nombre cumulé de coups de bras inférieur
ou égal & « Cramp » ;

— nager 'dller (demi-longueur avant virage) toujours en
allure 2 ;

— nager le premier retour {demi-longueur aprés virage]
en allure 2, le deuxiéme retour en a lure 3, le troisiéme
retour en allure 4.

Organisation

Sur un demi-bassin :

~ départ du milieu du bassin, bras devant, avec un
ciseau de brasse pour I'élan ;

_ arrivée matérialisée par le nageur suivant qui attend
au milieu en lui fournant le dos.

A
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Situation 3
~ . » .
Gestion des poussées solides lors
d’évolutions subaquatiques
But
résentation et premiére utilisation de la fiche « billard
suboguahque » (cf. commentaires).
Consignes :
= e%ecut?r |_es coups n* 1, 2, 3 en se lancant & I'aide de
;ou|ees réalisées & partir du fond ou des parois. Seules
es actions de jambes peuvent amplifier les glissées
ainsi produites ;
- varier les points d'entrée et les points de sortie.
Organisation
Respecter absolument toutes les régles de sécurité.
Organisation en bindme, le plongeur placant au préa-

'gb e |e_ « surveillant » aux abords de la zone de remon-
ée choisie.

Situation 4
Accélérations ou décélérations plus ou moins
brusques : le jeu du pistard
But
Distancer pour |'un, ne pas se faire distancer pour
I'autre, en variant les vitesses de déplacement
Consignes :
_ Ie ’ . , 1

4 de.parf, 5|mu|t9ne'seffectue dans |'ec1u, les deux
adversaires étant décalés de 1 m environ ;
— le meneur dispose d'une longueur de bassin pour dis-
tancer le suiveur.
Organisation
Par deux (en fonction du niveau de performance établi
sur 25 m crawl), de part et d'autre de la ligne d’eau.
Quatre mcn;hes (deux en crawl, deux en dos crawlé) :
chcnger de ligne & chaque manche.
Réglement : action continue des bras.
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VUE DU DESSUS

VUE DE PROFIL

L'éléve place auparavant @
son partenaire pour

marquer la zone de sortie.

S=e

[) L'éléve choisit sa zone

de départ > et celle

I choisit également
la zone de rebond. (Q )

j ~
?0

du partenaire.
> Zone de départ de I'éleve
O Zone de rebond

@ Partenaire
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FICHE DE BILLARD SUBAQUATIQUE

COUP N™1

COUP N-2

COUP N"3

COUP N°4

COUP N°5

COUP N°6




CYCLE 3 - SEANCE 6
EEEEee—

A PARTIR DE CETTE SEANCE, DES INTERLUDES S'INTERCALERONT ENTRE CHACUNE DES SITUATIONS
(CF. PRESENTATION DES INTERLUDES P. 187).

Objectifs :
— structurer spatio-temporellement le train supérieur ;
— optimiser le rapport amplitude/fréquence sur diffé-

rentes allures (1, 2, 3).

Déroulement de la séance
Idem séance 4.

Situation 1

Optimisation des rapports
amplitude/fréquence dans les nages
alternées (dos et crawl) sur les allures 2 et 3.
But

300 m trois nages : 25 m brasse (allure 1), 2 x 25 m
dos (2), 25 m brasse (1), 2 x25 m crawl (2), 25 m

brasse (1), 2 x 25 m dos (2, 3), 25 m brasse (1), 2 x 25

m crawl (2, 3).

B-DD-B-CC-B-DD-B-CC

Consignes :

— retrouver le « Damp » et le « Cramp »/maintenir le

« Damp » et le « Cramp » en allure 3 ;
ner les virages ;

- se
vers |'avant en adoptant la posture de référence.

184

- soi
?oisser glisser en brasse en fin de refour des bras

Situation 2
Recherche de prises d’appuis

But
Réaliser plusieurs longueurs, bras seuls en simultang,

entrecoupées de pauses.

Organisation
S’asseoir sur la planche dans la premiére moitié du bas-

sin, planche sous le ventre ou dans le dos dans la

seconde moitié.

Consignes :
— assis sur la planche : avancer ou reculer en regardant

la position du coude par rapport a celle de la main. Le

coude doit toujours étre immergé et plus haut (en avan-

gant), plus bas (en reculant) ;

— planche sous le ventre ou dans le dos : aprés avoir

effleuré « 'antenne » loin devant avec le dos des mains,

les laisser s’enfoncer vers le fond et les cétés pour « s’ac-

crocher et se tirer, se tracter » et passer au-dessus des

coudes.

Se laisser glisser avant de déclencher le retour aérien,
aumes tournées vers le plafond en ventral, I'une vers

Foufre en dorsal.

Situation 3
Evolutions
subaquatiques

But

Partir et revenir ensemble
en se déplagant au fond
du bassin au moyen de
frois cycles de bras et de
jambes en brasse, asso-
ciés ou non & des ondu-
lations  dont le  nombre
n'est pas limité.
Organisation

En binéme : un couple en
immersion, un couple en
surveillance.

Petite profondeur, dans le
sens de la largeur.
Variantes

Changer les modalités
d'immersion  (plongeon
canard, saut, plongeon).

Situation 4

Accélérations ou décélérati

brusques : le jeu du pistard

Buts

Sur une longueur et demie, virer et chan

sans rolenﬁr au cours dIUn

sprint.

Passer rapidement de allure 2 & Iallure 5.

Organisation

ng .d.ép.orf s'effectue du milieu du
Iinitiative du déclenchement du s

changement de nage.

ons plus ou moins

ger de nage

bgssin.‘ Le pisteur a
print, signalé par le

Les dleux premiéres demi-longueurs s'effectuent en dos-
crawl ou crawl-dos, la troisieme demi-longueur se
nageant en brasse.

'y a quatre manches avec inversion des réles et des
nages de lancement crawl et dos.

Lla c1rqu|ohon est inversée dans un des couloirs afin que
les sprinters soient cote & cote.

Conseils

Nager en allure 5, virer en prenant le temps de basculer
et pousser simultanément avec les deux jambes pour
retrouver la posture de référence.

DEM l_} LONGUEUR

Lo O AT
Y

(e T BRASSEALLURE
' N t~ TQD: E =

S T T T T T TITI

lllllllllllllllllllllllllllll

INEENERE]

JITTTTTTT
LTI

185




