Le crawl :

Le crawl permet d'utiliser la force humaine de maniére naturelle pour une propulsion optimale et
harmonieuse. Le corps glisse en position horizontale grace aux tractions alternatives des bras sous
I'eau.

Les jambes effectuent des mouvements de coup de fouet alternatifs. Ces battements sont conduits
par les hanches et les genoux.

La respiration s'adapte aux mouvements de bras. L'inspiration se fait en tournant la téte au début du
retour du bras hors de I'eau. L'expiration se fait sous I'eau.
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Tractions de bras Prise d'eau par la paume
alternatives
Phase de pression Battements de jambes

_— . conduits de la hanche
Inspiration latérale

Il est a savoir :
Position de nage :pwall 4

- Horizontale et allongée. 2!
- Leregard est dirigé vers I'avant (le visage immergé jusqu'a la racine des cheveux).sle¥! I ks
- Léger roulis autour de I'axe longitudinal skl saall Jsa il Calil)



Battements de jambes : Ja_¥) <l

- Mouvements de coup de fouet alternatifs des jambes et des pieds. (8l 4, sliia dxds

- Conduite des battements par la hanche, puis genoux et chevilles.

- Lors de I'action contre le bas, lesgenoux sont souples. Lors de I'action ascendante, les jambes
sont tendues. 83538 §5Si 3 grall vie 5 & e G 5SE S JauY) ) Jaall die

- Propulsion limitée, effet stabilisateur avant tout s JS Jé o)) sill e Jass
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Phase de traction Leger roulis autour de
Expiration sous I'eau I'axe longitudinal
Hors de I'eau le bras Sous I'eau le bras

est fléchi, le coude est flechi

haut.

Mouvement des bras: ue Al CilS s

- Prise d'eau devant |'épaule correspondante. acall dlads

- Tractionen "s" (en bas, en dedans, vers les pieds). 24l

- Flexion du coude jusqu'a 90° pendant la traction. adall a3y yall ¢l
- La main quitte I'eau au niveau de la cuisse.

- Coude haut hors de I'eau.

- Propulsion principale du crawl. gal e Jaas

Pour la coordination bras jambes Au maximum 6 battements de jambes pour un cycle de bras.

Pour la respiration <l



- Expiration active par la bouche et le nez pendant la traction du bras sous l'eau. ¢ bii ,d)
el a1 A Can oy ey (s g adll (33 5ha,

- Entournant la téte, I'inspiration se fait dans le creux de la vague. G

- Inspiration toutes les trois tractions de bras. (e Al &l S5 ) 3 JS Gagd



