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La Flottaison: Avant de chercher a vous déplacer dans I’eau, vous devez
savoir flotter. Selon le principe de la poussée d’Archimeéde, tout corps
immergé subit une force verticale (du bas vers le haut) qui le pousse a flotter
naturellement. (la pesanteur, la poussée d’Archimede.)

la propulsion: Les bras et les jambes. Les bras fourniront le plus gros de la
puissance de propulsion. Celons les nages, ils travaillent en TRACTION ou bien
en POUSSEE, Les jambes seront utilisées pour avancer et pour maintenir le
bas du corps allongé au plus proche de la surface possible.

la respiration: C'est la troisieme notion capitale, et pas la plus simple, car
elle doit se synchroniser parfaitement aux deux autres :

Le challenge est de respirer :

- sans altérer la flottaison

- sans diminuer I‘énergie de propulsion.

- en cadence avec les mouvements de la nage

Dr Kharchi Amir Khaled.



