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Arborescence des contenus en natation
David SEBILLAUD — Péle France Natation AMIENS (2010-2014)

Définitions : les contenus dans
cette thématique PRO (pour
prophylactique) ont pour finalité
la prévention des risques de
blessure.

lls contribuent donc au nageur a
supporter  favorablement la
charge de travail croissante au fil

de la saison et de sa carriére.

« Pour un corps qui dure »

Définitions : les contenus dans
cette thématique P (pour
postural) ont pour finalité de
permettre au nageur de lutter
contre les déformations du
corps induites par les forces
développées sur et par le
milieu.

« Pour un corps projectile »

Définitions : les contenus dans cette thématique
AS (pour agonistes de soutien) ont pour
objectif le renforcement des muscles profonds,
proches des articulations (scapulo-humérale,

coxo-fémorale..) qui par leur taille, leur
positionnement et leur action synergique,
soutiennent l'efficacité de la chaine de

transmission de la force voulue.

La finalité est de permettre au nageur d’engager
trés t6t un appui efficace (montée en force rapide
et pale perpendiculaire).

« Pour un corps qui s’engage »

E

Définitions : les contenus dans
cette thématique E (pour
d’efficacité) ont pour finalité
de contribuer a P'amélioration
du rendement propulsif (pic de
force, temps de maintien de

lappui, efficacité dans les
parties non nagées) du
nageur.

« Pour un corps propulseur »

Influence des muscles posturaux
dans la fixation du bassin

Les 4 paramétres d’expression de la

force en natation

(Richard Martinez, Philippe Hellard, Nicolas
Houel, Anne Riff, Michel Knopp. Compte rendu

du stage d’évaluation a Font Romeu du 26

Février au 3 Mars 2006) :

- 1 La pente de la montée en force

- 2 Le pic de force

- 4 La direction de la force

3 Le temps de maintien de I'appui

Influence de la
musculature profonde

Sur la capacité a
prendre un appui
fort et rapide

Sur la capacité a
fixer une pale
perpendiculaire

Influence des muscles
d’efficacité dits « de
propulsion »

— Sur la Force maximale
produite dans la phase

de « traction »

Sur la capacité a
maintenir un appui fort
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PRO

Définitions : les contenus
dans cette thématique
PRO (pour prophylactique)
ont pour finalité la
prévention des risques de
blessure.

« Pour un corps qui

-> Pathologies en natation
(cyphose, hyperlaxité...)

Fixateurs
scapulaires

dure »

Pathologies

individuelles Singulier é

I'athléte

/ A

L’acquisition de connaissances visant
I’'optimisation de la réponse de I'organisme
a la stimulation de I'entrainement

Déséquilibres musculaires

Stratégies
d’échauffement

40

Cardio Articulaire

Musculaire

Concentrique lent
Abaisseurs /
i Vitesse

scapulaires
d’exécution —> Stato-dynamique

Renforcement des
rotateurs externes .
—> Repéres

Coudes pres du corps

d’exécution —> Coudes niveau épaule

Coudes épaule engagée

Matériel —> Theraband

Haltéres

Barre
Faiblesse musculaire marquée
Ski erg / keiser
(latéralité, ratio agoniste-antagoniste)

Hygiéne de vie

v

Stratégies de

récupération —> Massages

A

Etirements Bains froids

T

Alimentation équilibrée

Réle du sommeil

Bien s’hydrater
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Différencier dos
/ droit/ dos rond
T . Placement de la
Définitions : les chaine dorsale _> Savoir placer son dos dans des
contenus dans cette * exercices a poids de corps
thématique P (pour
Savoir placer et
pOStl{raI) ont pour maintenir son dos et sa q ...des membres inférieurs
finalité de permettre au L’acquisition de connaissances téte dans des -
nageur de lutter contre - posturales  nécessaires a actions... -+~des membres supérieurs
les déformations du I’entrainement avec des ...du corps entier (levers, arrachés)
corps induites par les charges additionnelles
forces développées sur Placement du —> Agir en tension continue
. bassin
le milieu. Savoir placer son bassin en rétroversion
Savoir placer son bassin en rétroversion
« Pour un corps malgré des contraintes
projectile »
Vis a vis de l'utilisation
du matériel
Renforcement de la —> Savoir manipuler et déplacer des poids en sécurité
charniere abdog-.lombalres Savoir adopter la posture adéquate selon la machine
(Bloc de transition entre le
haut et le bas du corps) Savoir se pré activer musculairement avant d’agir
Z lai
G?Qr?csj (Trgisicu aires Régimes de T g Matériel —> Poids de corps
e d’appuis
Obliques contractlon yp ppul ‘ Sol
Transverse * Stable Medecine ball
Lombaires Concentrlque Stato -dynamique +
. Instable
Spinaux Isométrique ++ * Machines Waff
Sans suppression Avec suppression waff Swissball Swissball
d’appui d’appui
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Définitions : les contenus dans
cette thématique AS (pour
agonistes de soutien) ont
pour objectif le renforcement

des muscles profonds,
proches des  articulations
(scapulo-humérale, COXO-

fémorale..) qui par leur taille,
leur positionnement et leur
action synergique, soutiennent
I'efficacité de la chaine de
transmission de la force
voulue.

La finalité est de permettre au
nageur d’engager trés tot un

appui efficace (montée en
force rapide et pale
perpendiculaire).
« Pour un corps qui
s’engage »
||
Régimes de
contractlon
Concentnque *

Isométrique ++

Commun aux 4 nages

Fixation de la
chaine dorsale

~~

B

Fixation de la chaine

antérieure
Spécifique a Adducteurs
-> la brasse Fessiers
Ischios

-> Matériel sl

Stato -dynamique +

Poids de corps
Roll

Halteres
Theraband
Balances
Diedre
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—

Trapéze

Déltoide postérieur
Fixateurs scapulaires
Rhomboides

Grand et petit rond

Grand dentelé
Coiffe des rotateurs
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E Dans l'eau \
Di‘;‘”'t'o?hsf Iet_s conteEus dans Amélioration des qualités Vitesse max détat
cette ématique r ] 5 5t table lactatémi
’ . . q = ([l)OU energenques Course / stable lactatemie

d’efficacité) ont pour finalité de . :

. L L1 . Vélo Vitesse de seuil
contribuer a l'amélioration du
rendement propulsif (pic de Ski erg Vitesse max

inti aérobie
force,_ tempg d_e, maintien de Ergométre !
Iappui, efflcaglte dans les Capacité
parties non nagées) du nageur. anaérobie
I Amélioration des qualités
« Pour un corps propulseur » musculaires
Vitesse
Equilibre Souplesse Coordination / agilité
postural Altération progressive des capacités Force
de souplesse (JG)
A/ < & \ Nécessite I'acquisition
Max endurance et la maitrise des

autres qualités (force,

A visée récupératrice  Recherche Construction du explosive SR,

i L . . rdination, équilibre).
Ceinture d’amélioration schéma corporel coordination, éq )
Abdos- ) i
lombaires ) de Famplitude \ Attention plusieurs Départs
(Voir Perception du Affiner | i problématiques lors

iner les perceptions , i s
thematique P) ~ °O"PS dans percep d’un travail a sec
I'espace et Y
étre capable Travail de dissociation Gagner en relachement
de se réguler segmentaire ‘

A/ & Entre les membres Sup
Travail proprioceptif sur les différentes Entre les L’impact (immédiat/ différé)

articulations membres , ) L'age Le transfert sur les séances dans I’ eau
* inf Combinant membres inf et sup (singularité) (coordination)

Epaule Genou Cheville
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