Le travail des appuis utiles en
figures imposeées et hybrides
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DEFINITION

Un appui en natation artistique est une action des mains, des bras ou
parfois du haut du corps exercée contre I'eau pour créer une résistance,
se propulser ou maintenir une position stable sans toucher le fond du
bassin.

Les appuis désignent les techniques manuelles et d'avant-bras appelee
la godille. Ces mouvements de balayage continu en forme de "8" aplati
creent une pression constante contre l'eau, indispensable pour maintenir
la hauteur, le contrdle et I'immobilité du corps lors de I'exécution des
figures imposées.



QUELQUES NOTIONS DE BIOMECANIQUE

D'un point de vue biomécanique, I'appui en natation
artistique repose sur la transformation d'un milieu fluide
(I'eau) en un point d'ancrage solide pour générer des forces
de propulsion, de sustentation ou de stabilisation



LES LOIS PHYSIQUES FONDAMENTALES DE
L'APPUI

Trois grands principes physiques expliquent la création et I'efficacité d'un appui
dans l'eau :

- La 3e loi Newton
- La force de trainée (Ft)
- La force de portance(Fp)



LA 3e LOI NEWTON OU PRINCIPE
D’ACTION-REACTION

Pour s'élever ou se déplacer, la nageuse doit pousser l'eau
dans la direction opposee a celle souhaitee.

e Exemple : Pousser I'eau vers le bas avec les paumes
genere une force de reaction verticale vers le haut
(sustentation).



LA FORCE DE TRAINEE

C’est la force de résistance qui s'oppose au mouvement d'un
objet dans un fluide (comme l'air ou I'eau).

C'est la force de résistance de I'eau face a la surface de la main.
Plus la main est perpendiculaire au mouvement (grand angle
d'attaque) et se déplace vite, plus la trainée est forte. La
nageuse "s'appuie” sur cette resistance pour gerer sa hauteur

ou son déplacement.



LA FORCE DE PORTANCE

Principe de Bernoulli : C'est le secret de la godille. En
inclinant la main selon un certain angle (comme l'aile d'un
avion), I'eau s'écoule plus vite sur le dessus de la main que
sur le dessous. Cette difference de vitesse crée une
différence de pression qui "aspire" et maintient le corps vers

le haut.



LE COUPLE SURFACE-VITESSE OU
EQUATION DE FORCE

En biomécanique, la force d'appui (F) générée par les mains ou les bras est proportionnelle
a la surface de la "pale" et au carré de sa vitesse :

F=S x V?

e La surface d'appui (S) : La nageuse doit maximiser la surface de poussée. Cela
implique des doigts serrés (mais détendus) et l'utilisation de I'ensemble main +
avant-bras comme une seule surface rigide (alignement segmentaire).

e La vitesse du mouvement (V?) : La vitesse du balayage de la main est le facteur le
plus critique car elle est au carré. Une légéere accélération de la main augmente
drastiquement la force de I'appui.



LANOTION DE L'EAU MORTE

Un concept biomécanique clé en natation est de chercher a s'appuyer sur de I'eau stable
("eau morte") plutét que sur de I'eau déja mise en mouvement ("eau fuyante").

e Sila main effectue un va-et-vient linéaire strict, elle repousse une masse d'eau qui
revient vers elle au mouvement retour, annulant l'efficacité de I'appui.

e C'est pourquoi la trajectoire biomécanique de la godille dessine des courbes
tridimensionnelles (en "S" ou en "8"). Ce balayage sinusoidal permet a la main
de constamment rencontrer des masses d'eau immobiles, maximisant ainsi
I'adhérence et la force de réaction.



LE GAINAGE

L'appui n'est efficace que si la force générée par les mains est transmise a
I'ensemble du corps.

e Le role du gainage : Le tronc, le bassin et les jambes doivent former un bloc
rigide. Si le corps est "mou", I'énergie de I'appui se dissipe dans les
articulations et la position s'effondre.

e Le point fixe : Grace au gainage, les mains créent un "point fixe" virtuel dans
I'eau autour duquel le reste du corps s'organise, pivote ou s'éléve.



FIGURES IMPOSEES

Enchainement de positions de base en un
mouvement continu et uniforme.

- les transitions doivent étre faites de maniere
haute et contrélée d'ou I'importance d’une qualité
d APPUI



ANALYSE COMPLETE DES FIGURES IMPOSEES

Les positions de base

les transitions de base

les appuis

les changements d’appuis
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LES APPUIS EN FIGURE IMPOSEES JEUNES

- Godille (ventrale-dorsale)
- Torpille (téte, pied)

- Balloon (Torpille verticale)
- petit chien

- Dissocié

- Moulin a eau

-  Coupe-Coupe



LES CHANGEMENTS D’APPUIS

Godille a Torpille (dynamique)

Godille a CC ( Déroulé)

canoé - moulin a eau - Petit chien- CC
Torpille a Dissocié (départ cambré)
moulin a eau - PC-CC ( départ espadon)
CC a torpille ( descente verticale)

CC a dissocié (Vrille)

CC - Torpille-dissocié (sortie promenade)



FIGURES IMPOSEES - CHANGEMENTS D’APPUI

Les changements se font de fagon continue et linéaire- Stabilité

ne doivent pas étre perturbateur de I'alignement corporel- Limiter les
mouvements parasites.

permettre a la nageuse de maintenir sa hauteur -Appuis efficaces et peu
visible

EXCEPTION : Actions dynamiques ( Barracuda)- Appuis explosifs



PROGRESSION PEDAGOGIQUE

ETAPE 1 : sentir 'eau et comprendre la direction de I'appui.
ETAPE 2 : isoler les mains / avant-bras.

ETAPE 3 : associer 'appui & une position corporelle stable.
ETAPE 4 : intégrer I'appui dans la figure imposée.

ETAPE 5 : automatiser sous contrainte de précision, hauteur et tenue.



SITUATION PEDAGOGIQUE




LE TRAVAIL DES APPUIS OU DES CHANGEMENTS
D’APPUIS DES FI ISOLES SANS CONTRAINTE
POSTURALE

OBJECTIES : sensation de I'appuis et s’approprier le changement d’appui

En déplacement

petit Bain

dans toutes les directions ( horizontale, verticale, en descendant, en montant)
avec flotteur ( apporte de la résistance)

a sec ( élastique)

CONSIGNES ET CRITERES DE REUSSITE : Ciblé sur I'appui et non sur la
posture




METHODE DE CORRECTION

OBSERVER : identifier une seule priorité.
EXPLIQUER : donner une consigne courte et concréte.

FAIRE RESSENTIR : proposer un exercice qui amplifie la sensation
recherchée.

REINVESTIR : revenir immédiatement a la figure imposée et vérifier le
transfert



LA POUSSEE BARRACUDA

Godille pied a Torpille pied (Balloon) - Action dynamique
COMPRENDRE :

- le passage d’'un appui horizontal ( godille) a un appui vertical (Torpille) avec
une prlse de hauteur maX|maIe tandls que le corps passe d'une posmon |






https://docs.google.com/file/d/1xTG-aRGDs0WhehlADjL3LIKp8yji_6e-/preview

LA VRILLE CONTINUE

Coupe-coupe a Dissocie (action dynamique) en gardant I'alignement du corps
pendant une rotation longitudinale

Comprendre :

- action du bras droit qui contrdle la hauteur
- action du bras gauche qui gére la vitesse de rotation






https://docs.google.com/file/d/1m9KP0HhJ1rcN176__uQegGPOmOvk995J/preview

SORTIE PROMENADE

Coupe-coupe a Dissocié ( passage Torpille)- Action continue
SENTIR :

- le placement des appuis en fonction de la position de la jambe verticale
( Equilibration) avec une prise de hauteur constante tandis que le corps passe
d’'une position grand écart a une position cambré de surface

- action du bras vertical qui contréle la hauteur

- action du bras avant qui gere la stabilité et le déplacement



- _e———— al
; -
“m.-n’-’v‘ci‘un.m".pnl M.



https://docs.google.com/file/d/1m9KP0HhJ1rcN176__uQegGPOmOvk995J/preview
https://docs.google.com/file/d/18xyIgRmPJmqyydEY4CIZD6WEM-SQ01Hg/preview
https://docs.google.com/file/d/18xyIgRmPJmqyydEY4CIZD6WEM-SQ01Hg/preview

L'ENDURANCE D’APPUI EN FIGURE IMPOSEES

- Global : sous forme de barre d’appui

- Spécifique : Enchainement de partie de figure

- A sec : série d’appuis hors de I'eau avec les élastiques



L’'ENDURANCE D’APPUI GLOBAL EN FIGURE
IMPOSEES

Bloc de 8 a 10 exercices( séries) de 2 a 3 répetitions.

Cibler en fonction de l'objectif de la séance ou de la période de la saison.
Varier les positions de base.

Varier les appuis.

varier les changements d’appuis.

Temps : 15 a 30 minutes en fonction du temps de la séance (volume horaire)
1 a 2 x par semaine selon le nombre d'entrainement et la période de la
saison.
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https://docs.google.com/file/d/1ZgifePJvzYj_2Bu5DBSaPAE9ifRhuncZ/preview

L’'ENDURANCE D’APPUI SPECIFIQUE EN FIGURE
IMPOSEES

Répéter et enchainer des parties de Figure plus ou longue

Bloc de 3 ou 4 partie de Figure avec 3 ou 4 répétitions.

Compter le nombre d’appuis par transition sur un Rythme (exple : Métronome 140).
1 a 2 x par semaine.

Temps 20 minutes.

Temps de récupération = ou Iégerement supérieur au temps d’action.
Evolution :

Longueur de la partie

Le nombre de répétitions

le nombre d’appuis ou vitesse métronome.

la charge ( poids au ventre, poids chevilles...)

le temps de récupération.



|Cyclone, Ouvert & 180° DD 2.6 :
1. 2 Xrécup =115

— 4 -

10 appuis| 5 appuis 3cc 10 appuis

fixer V
Transition 12 1 tps 5ccpar¥set1cc
s appuis spire fixer Le 1er quart au

1/4

2. 2X115récup

Cambré

BB —e

10cc 5cc 5 10
appuis appuis
Transi 5cc 12 5 12
tion par Ya app appuis appuis
et1cc uis
fixer Le
1er
quart

au 1/4




LES APPUIS DANS LES HYBRIDES

identiques a ceux des Fl : Coupe-coupe , Torpille, dissocié

Changements d’appuis sont plus rapides

Changements d’appuis plus puissants et explosifs

Complexité : lls sont associés souvent a des rotations ou a des changements
de positions dynamiques ou d’angles différents.



LE TRAVAIL DES APPUIS OU DES CHANGEMENTS
D’APPUIS DES HYBRIDES ISOLES SANS CONTRAINTE

POSTURALE
OBJECTIES : sensations de I'appuis et s’approprier le changement d’appui dans la
vitesse}
- En déplacement
- petit Bain

- dans toutes les directions ( horizontale, verticale, en descendant, en montant)
- varier les sens de rotation

- avec flotteur ou planche (apporte de la résistance)

- a sec (élastique)

CONSIGNES ET CRITERES DE REUSSITE : Ciblés sur I'appui et non sur la

posture ou la [ G






https://docs.google.com/file/d/1yKsaTA5aju4fYENfrZs3EDqrWeVAoekH/preview



https://docs.google.com/file/d/1DOabhFBLibcOUHoOokx2-EJho0DWNMWj/preview



https://docs.google.com/file/d/1DOabhFBLibcOUHoOokx2-EJho0DWNMWj/preview
https://docs.google.com/file/d/1zt064EBJ-vynofmHsXVk65CcpvM01UqL/preview

LES BARRES D’APPUIS HYBRIDES

Bloc de 5 a 10 exercices
2 a 3 x par semaine ( Dépend catégorie d’age)
Temps 20 a 30" minutes .

Temps de récupération = ou légérement supérieur au temps d’action.

Travail par Familles : Flexibilité(F), Rotation(R), Vrille(S), Alrborne Weight (A) ou Familles différentes
Travailler sur un rythme (Métronome)

Varier les vitesses d'exécution

varier les jambes et les sens

Evolution :

Le nombre de répétitions

vitesse métronome.

la charge ( poids au ventre, poids chevilles...)
le temps de récupération.





https://docs.google.com/file/d/1afNM1JB_BbUVGikcswzbTbUBWxxM6HwQ/preview

VALIDATION DES DIFFICULTES

Les nageuses doivent connaitre les criteres de validation de chaque
difficulté qu’elles travaillent .

les questionner. Exple : quels sont les criteres de réussite pour le
2R17? Je dois faire attention a quoi pour valider ?

leur faire sentir la validation par des situations d'apprentissage sans
contrainte de hauteur ou de placement.

maitriser sa Coach Card , leur faire réciter en mimant les
difficultées.(A3a-F5a-RC1...)

En fonction de 'objectif de la situation d’apprentissage : Ne pas
toujours corriger la Validation. C’est I'objectif de la situation qui peut
amener a la Validation.



QUESTIONS



MERCI



