La natation sportive

1/ Origines de la natation

La natation sportive est apparue au 19°™ siécle méme si les hommes nagent depuis la préhistoire (pour traverser des lacs).

Elle figure au programme des Jeux Olympiques depuis 1896.

11 / Matériel pour entrainement

Lors d’un entrainement, le nageur utilise différents matériels :
- sur lui : un maillot de bain (une picce pour les filles), des lunettes et un bonnet. Une serviette pour se sécher et un
sac a dos pour tout ranger.
- dans I’eau : un pull buoy, une planche, un tuba, des palmes, des plaquettes, une gourde d’eau et un filet pour ranger
le matériel.

111 / Les nages

Il existe 4 nages :

- Papillon : Le papillon est un style de nage ventral, ou les bras et les jambes agissent symétriquement. Les bras
exercent une traction puis une poussée propulsant le corps vers I'avant. Le retour des bras s'effectue en les langant
hors de la surface de I'eau vers 1'avant. Le corps a une action d'ondulation, similaire a celle du dauphin. En papillon,
lors des virages, le nageur touche le mur avec les deux mains simultanément et repart. Pour 1’arrivée, il touche aussi
a deux mains simultanément.

- Dos : En général, les nageurs utilisent le dos crawlé, considéré comme la technique la plus rapide sur le dos. Le
style consiste a nager sur le dos, en se propulsant a I'aide d'un mouvement alternatif des bras, et d'un battement de jambes.
Par rapport aux autres styles de nage, le dos a I'avantage de ne pas poser trop de problémes de respiration (respiration a
chaque mouvement de bras), car le visage est en permanence hors de I'eau. Pour le virage, le nageur doit compter ses
mouvements de bras a partir des drapeaux de 5 métres pour apres se retourner et faire une culbute (roulade dans I’eau
pour se retourner). A 1’arrivée, le nageur dot toucher le mur, en étant sur le dos.

- Brasse : Les bras et les jambes effectuent des mouvements symétriques et simultanés. Les deux mains se joignent
I'une contre l'autre sous le menton (les bras sont ainsi pliés), puis les bras se tendent vers l'avant en s'écartant sur le c6té.
La force du début du mouvement provient des épaules. Enfin, les mains reviennent se joindre sous le menton. Lors du
passage sur le coté, c'est 1a qu'il faut donner de la force dans I'eau pour pouvoir avancer. Les jambes font a peu prés le
méme type de mouvement que les bras. Lors des virages, le nageur doit toucher le mur simultanément avec ses deux
mains puis repartir. A ’arrivée, il touche le mur aussi avec ses deux mains simultanément.

- Crawl : La position du corps est horizontale et on effectue un battement des jambes et une rotation des bras en
dehors de I'eau. Lors des virages, le nageur doit faire une culbute. A I’arrivée, il touche le mur comme il veut.

- 4 Nages : Le 4 Nages est constitu¢ du Papillon, Dos, Brasse puis Crawl (ou Nage Libre)

- Relais : Le relais est effectué par 4 nageurs. Il peut y avoir le relais 4 Nages (Dos, Brasse, Pap, Crawl) ou le relais NL

IV / Les compétitions

Lors des compétitions, les nageurs doivent se présenter a la chambre d’appel (plusieurs bancs pour attendre son tour).
Puis, lorsque c’est a eux de nager, les nageurs se dirigent derriére le plot de départ.

Aux 3 premiers coups de sifflet, les nageurs montent sur le rebord.

Au long coup de sifflet, les nageurs se préparent sur le plot.

Au « a vos marques », les nageurs se mentent en position et ne bougent plus.

Et au dernier coup de sifflet, ils partent.

Pour juger et chronométrer les nageurs, il y a des officiels qui sont des parents qui ont passés un examen. IIs ont une tenue
blanche, un chronomeétre, un sifflet, un stylo et une planche pour écrire.
Ces officiels peuvent disqualifier les nageurs pour les raisons suivantes :

- Départ anticipé : c’est quand le nageur par avant le dernier coup de sifflet.

- Virage incorrect : ¢’est quand le nageur touche mal le rebord ou qu’il ne fait pas le bond virage.

- Nage incorrecte : ¢’est quand le nageur se trompe de nage ou fait trop mal les mouvements.
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V / Les champions et les records

Dans un bassin de 50 m :

Discipline Temps

Nage Libre

50 m 20s91

100 m 46 s 91

200 m 1 min 42 s 00

400 m 3 min 40 s 07

800 m 7 min 32 s 12
14 min 31 s

1 500 m 02

Dos

50 m 24500

100 m 51s 85

200 m 1 min 51 s 92

Brasse

50 m 25595

100 m 56 s 88

200 m 2min 6s 12

Papillon

50 m 22527

100 m 49 s 50

200 m 1 min 50 s 73

4 Nages

200 m 1 min 54 s 00

400 m 4 min 03 s 84

Relais Nage Libre

4 x 100 m 3 min 08 s 24

4 x 200 m 6 min 58 s 55

Relais 4 Nages

4 x 100 m 3 min 27 s 28

En bassin de 25 m :

Discipline
Nage Libre

Temps

Athlete

César Cielo
César Cielo
Paul Biedermann
Paul Biedermann

Lin Zhang

Sun Yang

Kliment Kolesnikov

Ryan Murphy

Aaron Peirsol

Adam Peaty

Adam Peaty

Anton Chupkov

Andriy Govorov

Caeleb Dressel
Krist6f Milak

Ryan Lochte
Michael Phelps

Michael Phelps (47 s 51)
Garrett Weber-Gale(47 s

02)

Cullen Jones (47 s 65)
Jason Lezak (46 s 06)

Michael Phelps (1 min 44 s

49)

Ricky Berens (1 min 44 s

13)

David Walters (1 min 45 s

47)

Ryan Lochte (1 min 44 s

46)

Aaron Peirsol (52 s 19)
Eric Shanteau (58 s 57)
Michael Phelps (49 s 72)
David Walters (46 s 80)

Athlete

Nationalité

Uni

Uni

Naissance

Brésil
Brésil
Allemagne
Allemagne

Chine

Chine

Russie
Etats-Unis

Etats-Unis

Royaume-

Royaume-

Russie
Ukraine
Etats-Unis
Hongrie
Etats-Unis

Etats-Unis

Etats-Unis

Etats-Unis

Etats-Unis

Age

Naissance  Age
1987 22
1987 22
1986 23
1986 23
1987 22
1991 21
2000 18
1995 21
1983 26
1994 22
1994 24
1997 22
1992 26
1996 22
2000 19
1984 24
1985 23
1985 23
1985 23
1984 24
1975 33
1985 24
1988 21
1987 21
1984 24
1983 26
1983 25
1985 24
1987 21
Nationalité

Date

18 décembre 2009
30 juillet 2009
28 juillet 2009
26 juillet 2009
29 juillet 2009

4 aolt 2012

4 aolit 2018
13 aolit 2016
31 juillet 2009

25 juillet 2017

21 juillet 2019

26 juillet 2019
1= juillet 2018

26 juillet 2019
24 juillet 2019

28 juillet 2011
10 aott 2008

11 aofit 2008

31 juillet 2009

2 aotit 2009

Date
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Discipline Temps
Nage Libre
50 m 20s 26
100 m 44 s 94
1min 39s
200 m 37
3min32s
400 m 25
7 min 23 s
800 m 0
14 min 8 s
1 500 m 06
Dos
50 m 22s22
100 m 48 s 88
1mind45s
200 m 63
Brasse
50 m 25s25
100 m 55s61
2min 00 s
200 m 162
Papillon
50 m 21s75
100 m 48 s 08
1 min 48 s
200 m 24
4 Nages
100 m 50s26
1 min49s
200 m 63
3min55s
400 m 50
Relais Nage Libre
1 min 20 s
4 x50 m 77
3min03s
4 x 100 m 03
6 min 46 s
4 x 200 m 31

Athlete

Florent Manaudou

Amaury Leveaux

Paul Biedermann
Yannick Agnel
Grant Hackett

Gregorio Paltrinieri

Florent Manaudou

Xu Jiayu

Mitchell Larkin

Cameron van der Burgh

Cameron van der Burgh

Kirill Prigoda

Nicholas Santos

Chad le Clos

Daiya Seto

Vladimir Morozov

Ryan Lochte

Ryan Lochte

Alain Bernard (20 s 64)
Fabien Gilot (20 s 33)
Amaury Leveaux(19.93)
Frédérick Bousquet (19 s 87)

Caeleb Dressel(45 s 75)
Blake Pieroni(45 s 86)
Michael Chadwick(45 s 76)

Ryan Held (45 s 76)

Luiz Altamir Melo (1 min 42

s 03)

Fernando Scheffer (1 min 42 s

81)

Leonardo Coelho Santos (1

min 40 s 98)

Breno Correia (1 min 40 s

98)

Naissance

1990
1985

1986

1992

1980

1994

1990
1995

1993

1988

1988

1995

1980

1992

1994

1992

1984

1984

1983
1984
1985
1981

1996
1995
1995
1995

1996
1998
1995
1999

Age

24
23

23

20

28

21

24
23

22

21

21

23

38

24

24

26

28

26

25

23
27

22
23

23

22
20

19

Nationalité

Sud

Sud

Sud

France

France

Allemagne

France

Australie

Italie

France

Chine

Australie

Afrique du

Afrique du

Russie

Brésil

Afrique du

Japon

Russie
Etats-Unis

Etats-Unis

France

Etats-Unis

Brésil

Date

5 décembre 2014
13 décembre 2008

15 novembre 2009
15 novembre 2012
19 juillet 2008

4 décembre 2015

6 décembre 2014
11 novembre 2018

27 novembre 2015

14 novembre 2009

15 novembre 2009

13 décembre 2018

6 octobre 2018

9 décembre 2016

11 décembre 2018

9 novembre 2018

14 décembre 2012

16 décembre 2010

14 décembre 2008

11 décembre 2018

14 décembre 2018
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Relais 4 Nages
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