LA STRUCTURE D'UN ENTRAINEMENT

La structure d'une séance d'entrainement se conpasers des mémes phases.

Un échauffement a sec

Cette étape est importante, et trop souvent négligeécourtée. Dommage, car elle a
pour but de préparer le corps a une activité plgsiq

On va notamment :

v' échauffer en douceur les muscles en augmeetantempérature et en préparant
I'appareil circulatoire a véhiculer davantdgesang.

v’ augmenter progressivement la fréquencadiaque pour préparer le cceur a
travailler.

v' d'une maniéere générale, augmenter légerement [#tamre du corps, échauffer les
articulations et les tendons tous ces pajuisie doivent pas travailler brusquement
a froid.

Un échauffement dans 1'eau
C'est une phase plus poussée de la prépardtaffod.

Rappelons que I'échauffement dans I'eau doit &ge mlans des rythmes lents, voire
tres lents (méme si I'eau est froide et que I'envae de se réchauffer rapidement).

On trouvera souvent des bases de 4 nages afinégarpr les muscles aux différents
mouvements. Ceci est vrai, a I'exception des phdsgséparation spécifique a une course ou
I'échauffement se focalisera sur une seule natje,qu€il faut travailler.

Le corps de la séance
Il est tres variable et est défini par I'entraineur

Dans tous les cas, il est constitué d'une succes&aercices a accomplir a différentes
allures et intensités de nage. Ces exercices surg-eoupés de plage de repos, actifs (en
nageant) ou passif (arrété au bord).

On y retrouve les nages spécifiques, les spédal#s 4 nages, le travail en bras ou en
jambes, les éducatifs, les exercices cadencés.

Certains exercices sont basés sur de courtes cistamais trés techniques (affinage des
mouvements, correction ou perfectionnement deggeainélioration de I'efficacité des bras et
des jambes, ...). D'autres ont un but de travailiagque et musculaire (en endurance, en
résistance ou en vitesse).

Certains sont des catalyseurs c'est a dire axda sage spécialité ou bien sur la nage a
préparer de maniére pointue et fournissent unieetnreent de fond dans un style précis.

D'autre enfin, telles les séries, permettent diaffles rendements effort / récupération.

Pas de panique, méme mal construit, un entraineteematation ne peut pas vous faire
de mal, mais autant se donner du mal pour quellqogec!



Les phases de récupération

Dans l'eau

Elles permettent de répartir I'effort au cours alséance, de faire récupérer le corps et
de I'entrainer a récupérer.

Entre les exercices, elles permettent d'éliminertéxines "rapides" (déchets produits
par lI'organisme durant les phases d'effort, gazoreque, etc...).

Un nageur bien entrainé peut non seulement produaieffort important sur un objectif
(une course) précis, mais a également l'aptituéew@pérer plus facilement.

Hors de I'eau
Elles permettent d'éliminer les toxines "lentes".

A base d'étirements, elles détentent et reposemnhiescles et articulations évitant ainsi
les contractures, tendinites, etc...

Attention : contrairement a une idée recue, lempes ne sont pas dues uniquement a
un manque d'échauffement, a un effort trop impéranexclusivement a un mouvement mal
effectué. (Pour plus d'infos, se reporter a laique "CRAMPES").

Les phases de récupération ont aussi pour bugabmstituer les réserves énergétiques.
Rappelons gu'elles sont intimement liées a une dbygiene de vie : alimentation équilibrée,
heures de sommeil suffisantes...



