La brasse :

La brasse n'est pas seulement le style de nage le plus connu, mais vraisemblablement le plus ancien.
Quiconque parle de nage pense habituellement a la brasse. La technique est symétrique (dfiis): les
bras et les jambes travaillent simultanément (<84l U+ ). Tous les mouvements se déroulent sous I'eau.

Pendant la nage, ce style permet une bonne vision.

Les actions de propulsion des bras et des jambes s'enchainent. Le mouvement de jambes suit
immédiatement la traction des bras. Aprés la phase de glissée, les bras fléchissent progressivement,
effectuent la traction (en dehors, en bas, en dedans) avant de se tendre vers I'avant. En demeurant
prés de la surface de I'eau, les talons se rapprochent des hanches par la flexion des genoux. Puis les
parties inférieures des jambes effectuent des arcs de cercle dynamiques vers l'arriere.

L'inspiration a lieu a la fin de la traction, au moment ou les mains se trouvent sous le menton.
L'expiration qui suit se fait sous I'eau, le visage s'immergeant rapidement.

Phase de glissée Début de la phase de trac-
en extension tion, expirer

Inspirer au point Tendre lentement les
culminant de la bras vers I'avant. Les
traction, flexion talons se rapprochent
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Il est a savoir :

Position de nage:



- Allongé, hydrodynamique (ne pas replier les jambes sous le ventre)!
- Levisage reste longtemps immergé

Mouvement de jambes:

- Prés de la surface, les talons se rapprochent du bassin.

- Flexion prononcée des genoux.

- Rotation des pieds vers I'extérieur (le petit orteil dirigé vers le haut).
- Cercles dynamiques des parties inférieures des jambes.

- Fermeture et extension simultanées des jambes.

- C'est la propulsion principale en brasse.
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Traction de bras:

- Traction dynamique des mains vers |'extérieur puis vers l'intérieur.

- Apreés l'appui dans I'eau, la traction des bras tendus s'oriente d'abord vers |'extérieur et contre
en bas.

- Les coudes fléchissent pour finir avec une traction puissante vers l'intérieur.

- Plus lentement, mais sans arrét, les bras sont ramenés sous I'eau vers I'avant en extension.

- Pendant un instant, les paumes restent dirigées vers le fond (phase de glissée) avant de se
tourner a nouveau, vers l'extérieur pour la traction suivante



Coordination:

- L'action de propulsion des bras et des jambes s'enchaine harmonieusement (a£li) |

- Le mouvement de jambes est suivi par une phase de glissée de durée variable (plus le tempo
(¢@¥")est haut, plus la phase de glissée est raccourcie).

- Le mouvement de la téte s'adapte aux tractions.

Respiration :

- Expiration active pendant la phase de traction.

- L'inspiration s'effectue brievement a la fin de la traction (= respiration tardive).

- Unerespiration réguliére et compléte a lieu a chaque traction.

- Pour une nage tranquille, sur une distance plus longue, l'inspiration peut étre prolongée en
soulevant la téte plus tot (= respiration avancée).

La coulée :
Glisger longtemps aprés la
poussée ou le départ.

La traction débute les bras
tendus.

Progressivement, les bras se
plient.

Les brag poussent en direc-
tion des cuisses et se tendent
vers 'arriére.

Gliszer & nouveau dans cette

position, les bras le long du
corps.

Amener les bras prés du
corps vers |'avant.

L'extension des bras est sui-
vie du mouvement de jambes.

La téte émerge aprés la fer-
meture des jambes et au dé-

but de la deuxiéme traction.






