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bras, ainsl gu'illustrd cl-dessous. poandant

gue la téte esl tournée sur ls cdid ai sxbaler sous
l'smu.
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COMMENT

NAGER

COMME
UN CHAMPION
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par Adolphe Kiefer,

Instructeur de natation, anclen champion olym-
pique et ancien recordman de nage sur le dos.

PHUR apprendre 4 nager, il en est beau
coup comme pour upl;rrmlru g Clre un
bon joueur de 1}[i|1]l||.',4;. un bon golfeur ou un
bon joueur de trombone : il faut de la pra
tique. Mais la natation a un gros avantage
sur ces trois autres exercices | la simplicite,
J'illustrerai briévement ceci Lorsque
j'apprenais 4 nager aux marins américains
sendant la deuxitme guerre mondiale,
‘épouse d'un capitaine de marine vint me
voir un jour et me demanda si je pouvais
lni apprendre & nager. Elle état dgee de
glus. e soixante ans, mais avait un profond
ésir d'apprendre.

Un débuianti s'habiiae & 'eau en sauwlani de haul en
bas of de bas en haui dans celle-cl.



Kuprés de sa plecine
specta

Croyez-le ou ne le crovezr pas. deux
semaines plus tard, elle faisait ses 450 m...
ct elle les faisait en bon style. Son succés est
l'un des meilleurs témoignages que je con-
naisse de la simplicité de la natation,

Il me reste encore & voir la personne i
luquelle on ne peut pas apprendre 4 nager,
Et je n'exclus pas ceux 1.3 ne veulent pas
apprendre 4 nager. Dans 'une de mes classes
de la Marine, il v avait un ancien joueur de
hase-ball des Grandes Ligues américaines,
un grand com n aux membres robustes
qui détestait l'ean. Il lui fallait cependant
apprendre & nager s'il voulait jamais en ter-
miner avec ses classes militaires, et mon
travail était précisément de lui apprendre a

fumilisle, Adolphs Kiefer donne quelgues « tuyaux & war s battement ds bras & sa fills. Les
teurs sont Mrs. Kisler, une spéclaliste des ballsis

» #i trods anires de leurs enfanis.

nager. Dans son cas, comme dans celui de
beaucoup de personnes ne sachant pas
nager, la chose la plus difficile était de lui
faire surmonter sa peur de 'eau. Lorsque ce
résultat fut acquis, le reste devint relative-
ment facile. Le processus demanda douze
semaines, mais il apprit finalement i nager.

{c me souviens aussi d'un instructeur de
judo de la Marine américaine, un eurasien,
qui avait en depuis son enfance une insur-
montable peur de l'eau. Il me fallut quatre
semaines pour lui apprendre & nager, mais
lorsqu'il eut nEFri&. il se mit & aimer telle-
ment l'ean qu'il devint instructeur de nata-
tion lui-méme — et un trés bon instructeur,
parce qu'il savait exactement par on de-




vaient passer ceux qui ne savaient pas nager.
La peur de 1'ean — qui est habituellement
une crainte illogique — est le plus souvent
le plus gros obstacle qui emipéche un non-
nageur d'apprendre i “'aﬁ“' La premidre
phase de la maitrise de la peur de l'ean
consiste i habituer 1'éléve 4 la sensation de
l'ean. Ceci peut s'effectuer de plusieurs
maniéres. :
Entrez dans l'extrémité la moins profonde
de la piscine et invitez le craintif éléve & y
pénétrer ; « Venez... l'eau est bomne ce
matin. » Montrez-lui, en nageant vous-
méme sur quelques largeurs de piscine, que
I'ean n'est vraiment pas froide.
Lorsqu'il a pénétré dans l'eau, faites-le
marcher plusieurs fois sur la largeur de la
iscine. lra'habituum ainsi 4 la température
¢ l'ean et sera prit pour la phase suivante
qui consiste i s'accroupir dans l'eau et i se
mouiller le visage.

Comment donner A ['éléve confiance
en lui-méme

Marchez avec lul vers 'ean plus profonde
et demandez-lul de santer de haut en bas et
de bas en haut dans celle-ci pendant quelques
minutes. Ceci est excellent pour donner de la
confianee 4 un non-nageur peureux. Dites-
i ensuite d'ouvrir ses yeux sous l'eau.
Aprés ceci, il sera prét 4 apprendre i faire
travailler ses bras et ses jambes pour le
crawl, qui est la e la plus commune, A
ce stade de I'instruction, vous vez utiliser
des accessoires tels que des planches et des
chambres & air, Ceci éliminera la peur de la
noyade de 'esprit de I'éléve et lui permettra
de se concentrer sur ses mouvements de bras
et de jambe.

Lorsque vous avez affaire & quelgqu'un qui
a peur de 'eau, il est trés important de ne
pas laisser votre éléve seul dans l'eam —
tout au moins jusqu’au moment ot il a sur-
monté sa crainte et oQ il s'intéresse suffi-
samment 4 la natation pour la pratiquer de
Iui-méme,

A quel dge les enfants devraient-ils com-
mencer 4 prendre des lecons de natation ?
Le meilleur ﬁlge est entre six et huit ans,
Ceci donne & Uenfant plusieurs annédea pour
développer une technique, avant que la
connaissance de la natation devienne pour
lui un avantage social, c'est-d-dire 4 I'époque
de 'adolescence.

Et passons maintenant a4 'affnire de la
natation elle-méme. Cet article vous mon-
trera, en paroles et en images quelle est la
meilleure }m:un d'ipf)rttldﬂ: les quatre nages
de base : le crawl, ln brasse, la nage sur le
dos et la brasse papilllon. Il est difficile
d'acquérir l'excellence dans ces quatre nages
a la fois, mais une personne qui désire deve-
nir un pen plus qu'un nageur moyen devrait

En haut de la page : Les genoux soal dlevés an mamaent
ol les mains se trouvent au-devani de la pelivine
EKu conirs | Les jambes se détendsni wers Parriéve
ot les bras s'allongent vers I'avant. Cecl ost la position
i de glasement n. Au bas de la pags : Leas bras soni
ramends & un point se trouvant su-dessous des épaules.
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Les bras nmtimhh-mhnuﬂﬂuﬂutmmﬂquu.bnh—h-mhw
comme ene gueus de poissom.

s'efforcer d'acquérir une bonne efficience
dans deux au moins de coelles-ci.

LE CRAWL : Lorsque cette nage est bien
exécutée, elle est la plus efficiente de toutes,
Le secret de la réussite est la coordination
des mouvements de bras, des coups de pied
et de la ru]inimuun. Ces trois actions doivent
¢tre parfaitement synchronisées, Mettez-
vous en position de flottaison, la face tour-
née vers le bas. Tirez maintenant vers le
bas avec un bras tandis que 'autre reste au
repos & l'avant de votre téte. Vous obtenes
votre force de pmgjulﬂicm é‘rrincipa]l:nwnt an
point se trouvant immédiatement au-des-
sous de la téte. Il est trés important que

N° 159 — 1959

vous arriviez & la sensation de « prendre
rise » sur 'ean. N'essayez pas de tirer votre
ras trop rapidement i travers celle-ci.

Votre coup de pied doit rester principale-
ment sous-marin, et son envergure ne doit
pas dépasser 38 4 45 cm environ,

ll doit s'étendre sur la longuenr d'une
jambe, avec la hanche servant de point de
pivotement. La puissance vient du pied plus
que de toute autre upartle de la jambe, ce

ui fait que la cheville doit rester détendue et
H-:xihlu pour éviter une tension excessive,
sur le rappel, le genou doit étre légérement
plié¢ afin de permettre une détente des
muscles.

71
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Tournez la téte pour respirer

Afin que vous puissiez respirer, votre téte
doit se tourner vers la droite ou vers la
gauche & intervalles réguliers. Respirez nor-
malement, en inhalant par la bouche.
Exhalez sous 'eau, également par la bouche,
an moment ol votre visage est tourné vers
le bas.

Prenez dn rythme en comptant une-deux-
trois chaque fois que vous plongez votre
main dans I'eau. Chaque compte représente
un coup de pied, Pour chague révolution
compléte du bras, vous effectuez donc six
battements de pled, trois avec chague
jambe.

Il existe aussi une cadence i quatre bat-
tements quatre coups de pied m:lpm"
chaque cycle de brassée - cette cadence
devient de plus en plus populaire.

Votre bras a un temps de repos pendant
le glissement vers I'avant, aprés que la main
A pénétré dans l'eau, Cette pénétration doit
s'effectuer directement en ligne avee I'épaule,
tandis que le coude est encore plié.

Le bras s'étend ensuite, et, tandis que 1'un
des bras glisse vers 'avant, 'autre tire vers
I'arriére, puis se détend. Le bras en glisse-
ment reste en position jusqu’a ce que lautre
main sorte de l'ean. Ceci est le secret de
'utilisation de cette nage sur une longue dis-
tance.

L'eau sert de support au bras en glisse-
ment. Elle permet aux muscles de I'épaule et
du haut du bras de se détendre. Ces muscles
sont ceux qui jouent le plus grand rdle dans
Mﬂpu]aim‘ La période de glissement est

uite lorsque cette nage est employée pour
les parcours de vitesse, mais une courte
période de glissement doit étre toujours pré-
vue & chaque brassce.

Voici deux fagons de pratiquer le crawl :
utilisez d'abord une planche flottante pour
développer votre ce de fﬂﬂbﬂ et
Euur arriver 4 un coup de pied détendu.

‘ous pouvez considérer gue vous avez un
assez hon coup de pied si vous arrivez 4 vous
ropulser vous-méme sur la planche sur une
C ce de 180 m environ sans fatigue réelle,
Entrainez-vous aussi i nager sur de longues

(Buite page 1300
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Comment nager
comme un champion

(SBuite de la page 72)

distances — de 400 4 t 500 m — sans vous
arréter. Ceci fortifiera vos jambes et vos
muscles. De plus, vous acquerrez une coordi-
nation et une détente naturelles, N'essayez
pas de nager vite au premier abord. Insistez
particuliérement sur la forme,

Les erreurs communes dans le crawl

Voici les fautes les plus communes com-
mises par les personnes apprenant le crawl :
1 Deplacement des bras trop rapide;
20 Bras frappant l'eau au lien des mains
longeant dans 1’eau ; 3° Tirage des bras vers
arriere trop rapide, ce qui les fait glisser
dans l'ean en zigzag; 4° Bras ramenés trop
haut lors du rappel; 5° Croisement des bras
devant le visage lors du rappel ; 6° Détente
insuffisante ; 7° Durée de glissement avec
bras tendus insuffisante avant la tirée de
propulsion.,

LA BRASSE : La brasse est la plus lente
de toutes les nages, mais elle est excellente
pour les parcours d'endurance, Il est deux
choses qui rendent la brasse essentiellement
différente des autres nages. I'une de ces
choses est le « coup de pied de grenouille »;
'autre est la coordination jambe-bras.

Pratiquez l'exercice suivant avant d’en-
trer dans l'eau. Asseyez-vous sur le sol
laissez reposer vos mains sur le sol A I'arriére
de votre corps et étendez vos jambes. Rame-
nez les genoux 4 vous et écartez-les aussi
loin que possible vers les cOtés, vos pieds
restant serrés l'un contre l'autre. Dirigez
maintenant vos doigts de pied vers le cdté
et lancez vos jambes en les écartant. Puis
ramenez-les de nouveau l'une vers l'autre.
La force propulsive est assurée par le mou-
vement de rapprochement des jambes.
Comptez une-deux avant de comumencer le
coup de pied suivant. Répétez ceci vingt
fois, Puis trouvez un banc et faites les
mémes mouvements A plat-ventre,

Passons maintenant au mouvement de

bras, ou brassée. Tenez-vous debout et

essayez d’atteindre le ciel avec vos deux
e L bras: Tireziles enmatte vers l'arriére et vers

}

Comment acquérir rapidement le bas, suivant un angle de 45°, jusqu’a ce
UNE MEMOIRE PRODIGIEUSE u’ils se trouvent au-dessous des épaules.

Grice 4 une remarquable méthode pratique, vous pOU- our les ramener, €écartez vos coudes usqu’a
vez tréis fmillement”acquérir uru‘::l mémoire supérieure i la ce qu'i]s se trouvent au-devant de votre
normale, et vous allez comprendre pourquoi, Les psycho- ; :
logues sont formels : « Tout le monde a de la ménﬁnire. ltﬂﬂe‘ p ujs recommencez 4 cssayer d’at-
mais peu de gens savent s'en servir... » tout simplement eindre le ciel.

parce qu'on ne leur a jamais appris. Avec un peu de La ph&SE suivante est celle consistant a

méthode et de savoir, vous arriverez a des résultats sur-
prenants : par exemple, vous pourrez retenis e |ors coordonner les mouvements de bras et de

de 50 mots que I'on aura lue seulement une fois devant jambes. A partir de la position debout,

;nus. A p;!us forte raison, vm;;s retiendrez aisément ce essayez d’abord avec une jambe. Le genou

ue vous lisez, ce que vous voulez apprendre, ce que vous {

avez A faire, vos rendez-vous, le nom de tuuteﬁqlas per- doit Etre S 1 létement levé au lnﬁme;nt- ou

sOnNnes que vous rencontrez, les numéros de téléphone, vos mains se trouvent devant votre pmtrme.

Le: :ua:*?a ut:. Si vous ;:ulezddévgla;;pel: vohtre mémoire Vous donnez votre coup de PiEd au moment
&S semaines, démandez vite la brochure gratuit

« Comment améliorer considérablement votre mé';nu?re :&f mémie ot vous lancez vos bras au-devant de

>erv: H3, CENTRE D'ETUDES, 5, rue Ruhmkorff, Paris 17+, | | 1 téte. Lorsque vos bras et votre jambe sont
entiérement étendus, vous vous trouvez dans
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JEUNES

Préparez-vous

une belle carriére dans la
MECANIQUE et I'ELEC-
TRICITE AUTOMOBILE
en suivant nos cours par
correspandance.

MECANIQUE, ELECTRI-
CITE, AUTO, MOTO,
DIESEL netlonneament,
antretien, dépannage, répa-
ration).

Davenea:r alde-mécaniclen
autos of motos, mécanicien
et dlectriclen de garage,
employé, magasinier, ven-
deur de wvoituraa, contre-
malire, chal de garage, sic.

« Préparal-vous au C.A. P, sl
au breavet d'automobliiste
militalre, aux concours de
mécaniclen-dépannaur des
P.T.T. ot & I'examen profes-
plonnel pour les autoralls.
Coura auivant temps di

nible ; dipldma de An d'du-
des. Facilités de palement.

COURS ¢
TECHNIQUES'
AUTOS

SAINT-QUENTIN
AISNE-FRANCE

Ces cours sont patronnés
par des constructeurs
Francais ot Anglais

GENS

.......

la position de glissement, qui est le point de
repos de la brasse. Conservez cette position
sur environ deux comptes entre les brassées,

D'abord sur terre
et ensuite sur ['eau

Aprés avoir répété cet exercice une ving-
tningrd-_- fols, vous &tes prét 4 l'essayver dans
l'ean. Commencez dans de l'ean se trouvant
i hauteur de poitrine, en vous donnant une
bonne poussée contre le fond de la piscine.

ue la lancée du glissement est pres-
que épuisée, abaissez vos bras et ramenez vos
genoux, puis continuez 4 exécuter le mouve-
ment tel que vous l'avez déjd pratiqué. La
m:inn de votre téte est trés importante.

atteindre une wvitesse maxima, wvotre
face doit rester submergée pendant le glis-
sement.

Voici quelques-unes des fautes que com-
mettent habituellement les éléves apprenant
la brasse : 1° Utilisation du mouvement de
jambes en ciseanx au lieu du « coup de ﬂﬁ
de grenouille »; 2° Mauvaise coordinati
des bras et des jambes ; 30 Jambes enfoncées
trop profondément dans l'eau; 4° Absence
de deétente; 5° Hras ramenés trop loin en
arriére; 6° oux trop ramenés vers le
haut ;: 7° Jambes renvoyces en arriére en les
laissant flotter au lieu de leur imprimer un
mouvement propulsif ; 8° Retenue de la res-

iration; ¢° Respiration saccadée an len
‘étre rythmée,

LA NAGE SUR LE DOS : Bien que dans
celle-ci le rythme soit le méme que dans le
crawl, la rﬁgiratiﬂn est différente puisque
la téte reste hors de l'ean. Le corps est i la
position droite, le menton reposant sur la
surface de l'ean. La nage sur le dos peut
s'effectuer suivant plusienrs techniques, La
mise au point du retour en ?10:1 ou
rappel, avec bras tendu m'a été attribuée,
éqjmnt i la popularité du rappel avec bras

¢, elle remonte probablement 4 Eleanor

olm. Aucune de ces deux techniques n'a
un avantage trés marqué sur l'autre, sauf en
ce que, dans le rappel avec bras plié, le
nageur a une tendance 4 lancer ses bras trop
loin vers 'arridre, et ceci représente une perte
d'énergie. Vos bras doivent étre ramenéds i
I'arriére & une position dépassant tout juste
un angle de 45° sans appliquer une force
excessive pour le mouvement vers l'arriére.
En fait, le bras doit étre en quelque sorte

TeeEesessesaswse Ehcédml'tnuet}rmternntrétandhque
{.‘-" bon & retourner rempli vous donne droit l'uw 3?:;”:” d?tghtinnmu A E:"m" uﬂua.
@ une decumentation gratuite n'6 L'aviron est trempé dans l'eau et le bateau
est tiré au-deld de celui-ci.

NOM - Vos jambes emploient le méme battement
e e Y SR ' i six temps que vous utilisez r le crawl,
PRENOMS .. ......... mmm :IE cas uﬁ.liitrm“é:ld vnrﬁﬁﬂvﬁt
ce de propulsion réside -

BORESSE 6253 . i v o i Tent dadie Jo o de pied et 36 HadE:
N* Les erreurs communes des débutants dans
""""""""" ' L ; la nage sur le dos sont les snivantes : 1° Bras
BIRRE - e i et i | 1 étendus trop loin vers l'arridre; 20 Bras

| (Suite page 133)
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en profondeur; 3° Bras ramends

des ﬂfqu t des
glissements ;qﬂ' m r:r:]; ;‘ie[.il s ; 5“?:1::11:5

plié aux es, ce qui t enfoncer trop
ondément dans l'eau ; 6° Mauvaise coor-
tion des bras et des jambes,

LA BRASSE-PAPILLON : Dans le
« papillon », les bras pénétrent dans l'eau en
un point se trouvant juste & l'intérieur de la
ligne des épaules, avec les bras naturelle-
ment étendus. Les mains doivent se trouver
d 15 d 25 cm l'une de l'autre et étre légére-
ment vers le bas aux ets. Les
bras « t » vers le bas aux coOtés du
egolul.?& tent une révolution com-

= bl ke

tirés trop
trop vite, ce

Un cuur de pled qui ressemble
un coup de fouet

Cette nage est dominée par le coup de
pied. Les jambes travaillent en double
action, et la ce de traction réside
dans la vers le bas exercée par les
jambes travaillant conjointement. Les ge-
noux restent pliés ue jusqu'd la fin du
battement vers le bas, puis ils se redressent
rapidement, exercant sur les pieds umne
ucglon comparable 4 celle d'un fouet. Le
battement vers le haut commence avec les
jambes droites. Lorsqu’elles ont atteint 'axe
central du corps, les genoux se replient de
nouveau, avec l'action ve d'une
quene de . Les jambes ondulent vers
le bas et vers le haut, « npﬁamt * contre
'eau en position angulaire. donne de la
force de propulsion au coup de pied.

Le minutage de la brasse-papillon com-
mence & partir de la Eudtinn avec les jumbes
pliées, avec les bras étendus & la position de
glissement., Le meilleur cette
mg; est un cycle de deux battements de
E[ pour une brassée, ou mouvement des

ras,

Quelques-unes des fautes les plus cou-
rantes les débutants de la nage-papillon
sont : 1 Poussée vers le bas ins te sur
le coup de pied ; 2° Absence de coordination
entre les bras et les jambes, d'on e
d'&n:rgie; o Mouvement de bras
vers l'extérieur au lien de 1'8tre vers 1'in-
térienr.
u'une personne a appris la maniére
convenable d'exécuter une ou plusieurs des
quatre princi nages, elle devrait se
trouver stim i pratiquer et & perfec-
tinuneiil ses talents nata;lnires. Eﬂ;ﬁ;ﬂm
s'a ue pas qu'aux aspirants ns.
]epeglnlnnuh de nombreux excellents nageurs
ui ne se sont jamais souciés de s’
- dﬁuaﬂmpéﬂﬂmnl. Mais 1}3 untdnppﬂa

epuis tem ue la senle facon de pro-
fiter pleinemen dllz:lln natation était ﬂcg:en
nager — de méme que les joueurs de bridge,
les golfeurs et les musiciens ont & bien con-
naitre lear jeu ou leur instrument pour en
retirer toute satisfaction,

J'ai rencontré de nombreux adolescents

N° 159 — 1959

et de nombreuses personnes de vingt i
»;Eft-t-mq ans qui m'ont dit saveir nager
mais ne pas trouver un plaisir particulier &

atiquer ce sport. Et j'ai découvert que,
g:ns la plupart des cas, ces personnes
n'avaient gu.nuis progressé au-deld du stade
des connaissances élémentaires, Elles avaient
occasionnellement appris 4 rester a flot et &
se propulser elles-mémes sur une ou deux
longueurs de pur:iine. I u'alurﬂ.lt suffi que
d'un de pratique pour les amener aux
plnhirﬁe la Erataacm.

Un étudiant de demniére annde qui habite
prés de chez moi vient de battre mﬂ:
records de natation nationaux améric
mais lorsqu’il n'était qu'un « bizuth » il
n'avait pas été capable de se faire accepter
dans 1'équipe de son université, Clest la imaa
tique qui en a fait un champion. I1 faut
reconnaitre gqu'il a un physique parfait, qu'il
surveille son régime, qu’il a un bon entrai-
neur et qu'il a le temps de prendre beaucon
d'exercice et beaucoup de sommeil. Mais je
suis ce t convaincu Eut la principa
raison de son succés est qu'il passe un temps
considérable dans I'eau. Pendant les jours
de classe, il est dans la piscine pendant
quatre heures par jour environ. Et il passe
jusqu'a six heures dans celle-ci les samedis
et les dimanches.

Je ne suis pas en train de vous suggérer
de pratiquer la natation pendant quatre
heures par {-::-Lu' — # moins gque vous ne
désiriez réellement devenir un champion.
Mais si vous avez sérieusement l'intention de
devenir un meilleur nageur ou une meilleure
nageuse, passez ag m deux heures dans
I'eau chaque semaine.

Stéréophonie au premier étage
et au rez-de-chaussée

(Buite de la page TT)

fils du haut-parleur primitivement installé
furent coupés A l'endroit ot ils pénétrent
dans le living-room et les quatre allant
4 l'amplificatear furent connectés aux bornes

o A
Les deux ciAbles & deux conducteurs allant
aux haut-parleurs d'extension furent reliés
aux bormes « haut-parleur » de la boite.

En bas de l'escalier, un second interrup-
teur « marche-arrét » fut fixé sur le
de la bibliothéque et connecté, grice &
un cible & trois conducteurs. aux bornes
de la boite & relais repérées par un code
de mulru:.l L’111“ ciible tr%h muhdiuctm
beaucow us tant de cet interra
teur :mi{] ﬁ‘: rhnr:;izpfiju cible h:utvpa:leg
éloigné 4 linterrupteur « marche-arrét »

du premier étage.
F‘E‘].hlcﬂ‘.ll:ﬂt, cordon  d'alimentation

de l'amplificateur é&tait branché dans la
rise de la boite & relais et celui de la boite,
ans la prise murale. (Les cordons d'ali-
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ificateur » de la bolte de commande.
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tirés trop en profondeur; 3° Bras rameneés
trop vite, ce qui é:g;woque des zigzags et des
glissements ; 4° oux trop repliés ; 5° Corps
plié aux hanches, ce qui le fait enfoncer trop

rofondément dans 1'eau ; 6© Mauvaise coor-
S.ination des bras et des jambes.

LA BRASSE-PAPILILON Dans le
« papillon », les bras pénetrent dans l'ean en
un point se trouvant juste a l'intérieur de la
ligne des épaules, avec les bras naturelle-
ment étendus. Les mains doivent se trouver
a 15 a4 25 cm 'une de l'autre et étre légere-
ment pliées vers le bas aux poignets. Les
bras « poussent » vers le bas aux céOtés du
corps et ils exécutent une révolution com-

plete.

Un coup de pied qui ressemble
a un coup de fouet

Cette nage est dominée par le coup de
pied. Les jambes travaillent en double
action, et la puissance de traction réside
dans la poussée vers le bas exercée par les
jambes travaillant conjointement. Les ge-
noux restent pliés presque jusqu’a la fin du
battement vers le bas, puis ils se redressent
rapidement, exercant sur les pieds une
action comparable a celle d'un fouet. Le
battement vers le haut commence avec les
jambes droites. Lorsqu’elles ont atteint I'axe
central du corps, les genoux se replient de
nouveau, avec l'action Empulsive d’'une
queue de poisson. Les jambes ondulent vers
le bas et vers le haut, « apguyant » contre
’eau en position angulaire. Ceci donne de la
force de propulsion au coup de pied.

Le minutage de la brasse-papillon com-
mence a partir de la position avec les jambes
pliées, avec les bras étendus a la position de
glissement. I.e meilleur rythme pour cette
nage est un cycle de deux battements de

ied pour une brassée, ou mouvement des
ras.

Quelques-unes des fautes les plus cou-
rantes chez les débutants de la nage-papillon
sont : 1° Poussée vers le bas insuffisante sur
le coup de pied ; 2° Absence de coordination
entre les bras et les jambes, d'ou perte
d’énergie ; 3° Mouvement de bras dirigé
vers l'extérieur au lieu de 1'étre vers l'in-
térieur,

Lorsqu'une personne a appris la maniere
convenable d'exécuter une ou plusieurs des
quatre principales nages, elle devrait se
trouver stimulée a pratiquer et a perfec-
tionner ses talents natatoires. Et ceci ne
s'applique pas qu’aux aspirants champions.
Je connais de nombreux excellents nageurs
gui ne se sont jamais souciés de s'engager

ans des compétitions. Mais ils ont appris
depuis longtemps que la seule fagon de pro-
fiter pleinement de la natation était de bien
nager — de méme que les joueurs de bridge,
les golfeurs et les musiciens ont 4 bien con-
naitre leur jeu ou leur instrument pour en
retirer toute satisfaction.

J'ai rencontré de nombreux adolescents

N© 159 — 1959

et de nombreuses personnes de vingt a
vingt-cinq ans qui m’ont dit savoir nager
mais ne pas trouver un plaisir particulier a
gratiquer ce sport. Et j’ai découvert que,

ans la plupart des cas, ces personnes
n’avaient jamais progressé au-dela du stade
des connaissances élémentaires. Elles avaient
occasionnellement appris a rester a flot et a
se propulser elles-mémes sur une ou deux
longueurs de piscine, Il n’aurait suffi que
d'un peu de pratique pour les amener aux
plaisirs de la natation.

Un étudiant de derniére année qui habite
prés de chez moi vient de battre quatre
records de natation nationaux americamns —
mais lorsqu’il n'était qu'un « bizuth », il
n'avait pas été capable de se faire accepter
dans 1'équipe de son universite. C'est la pra-
tique qui en a fait un champion. Il faut
reconnaitre qu’il a un physique parfait, qu'il
surveille son régime, qu’il a un bon entrai-
neur et qu'’il a le temps de prendre beaucou
d'exercice et beaucoup de sommeil. Mais je
suis cependant convaincu que la principale
raison de son succes est qu'il passe un temps
considérable dans l'eau. Pendant les jours
de classe, il est dans la piscine pendant
quatre heures par jour environ. Et il passe
jusqu’a six heures dans 'celle-ci les samedis
et les dimanches.

Je ne suis pas en train de vous suggérer
de pratiquer la natation pendant quatre
heures par jour — a moins que vous ne
désiriez réellement devenir un champion.
Mais si vous avez sérieusement l'intention de
devenir un meilleur nageur ou une meilleure
nageuse, passez au moins deux heures dans

I'eau chaque semaine.

)
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