
MEMENTO NATATION 

HORIZONTALITÉ 
Position du corps pour réduire la résistance à l’avancement et obtenir 
le corps le plus hydrodynamique possible 

• Corps au maximum à l’horizontal pour réduire la résistance à l’avancement

• Corps un maximum immergé

• Corps un maximum gainé (tête, épaules, jambes)


Ce qui perturbe la position du corps

- La position trop relevée de la tête : regard devant

- Le manque d’allongement dans l’eau (rapprocher le point de la poussée 

d’archimède et le centre de gravité)

- Le manque de souplesse d’épaules


PROPULSION 
Fait de propulser son corps vers l’avant 

Placement avant poussée

• Mouvement de l’épaule, coude et main vers l’avant en extension maximale 

(amplitude maximale)


• Prise d’appui simultanée de la main au coude (formation d’une longue pale)

• Cette pale s’oriente très rapidement perpendiculairement à l’avancement 

• Elle (la pale) effectue un mouvement ample vers l’arrière dans l’axe du corps 

jusqu’à la verticale de l’épaule : mouvement de traction

• Au delà de la verticale de l’épaule, la pale formée reste très solide et effectue 

une poussée accélérée pour sortir au niveau de la cuisse


RESPIRATION 
Respiration aquatique : souffler dans l’eau, inspirer brièvement 

Expiration prolongée et forcée toute la phase où la tête est immergée

Inspiration réflexe, très brève : la tête ne se relève pas. Placement idéal de 
l’inspiration : Lorsque le bras avant s’allonge et s’étire vers l’avant juste avant 
d’entamer la phase de propulsion.







Illustration du mouvement du crawl : 

A : traction

B : poussée

C : retour aérien
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