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Des nages et des techniques
Le papillon: Les bras font un mouvement de rotation
avant, tandis que le bas du corps propulse l’ensemble du
corps par une ondulation du bassin et un battement des 
2 pieds ensemble. Hyperphysique et réglementée dans sa
pratique, cette nage demande beaucoup de technique.
La brasse: Apparemment la plus simple d’apprentissage,
la seule difficulté consistant à maintenir la symétrie
parfaite des mouvements de bras et de jambes.
Déconseillée en cas de pathologie lombaire; il est alors
préférable de choisir la brasse indienne, qui se nage de
côté, maintient les cervicales dans leur axe et épargne 
les articulations.
Le crawl: Souvent désignée comme la plus rapide, cette
technique est très utilisée pour les courses de nage libre.
Le dos crawlé: Les voies respiratoires à l’air libre, la
rotation arrière alternée des bras, le battement continu
des jambes font que la seule contrainte à respecter pour
cette nage est de maintenir une surface de flottaison
optimale.

Les accessoires de base
Afin de bien glisser dans l’eau, choisissez un maillot une
pièce, avec un dos nageur, bretelles fixes. Les pros et
compétiteurs préféreront même la combinaison plus ou
moins complète. Selon le type de nage et les objectifs de
la pratique, vous pourrez varier les plaisirs en ajoutant
quelques ustensiles. En phase d’apprentissage, bouées,
brassards et ceintures lestées, que vous délesterez à
mesure de vos progrès, accompagneront vos premières
brasses. Pour respirer (presque) comme un poisson, un
tuba vous permettra de rester sous l’eau en évitant les
va-et-vient en surface. Un pince-nez peut vous éviter
d’avaler toute la piscine par le nez. Des lunettes proté-
geront vos yeux du chlore – à choisir adaptées à votre vue 
si vous êtes un peu myope. Un bonnet de bain peut être
obligatoire dans certaines piscines.

Du matos pour sportifs
Lorsque la natation est pratiquée avec un objectif plus
sportif que le simple loisir, on peut cibler l’entraînement
grâce à des accessoires. Ces derniers permettent de tra-
vailler en profondeur l’une ou l’autre partie du corps.
La planche: Permet de travailler les ondulations du bas-
sin en isolant les mouvements du bas et du haut du corps.

Les plaquettes en plastique: Incurvées, fixées aux
mains, elles offrent une résistance supplémentaire à l’eau
et permettent de cibler le travail sur le dos et les bras.
Les palmes, monopalmes ou petites palmes:
A employer pour améliorer votre vitesse de propulsion et
vos capacités de glisse.
Le PullBoy: Ce gros 8 composé de plusieurs couches de
mousse est idéal pour travailler les mouvements des bras.
Il se glisse entre les cuisses et permet d’améliorer l’équi-
libre horizontal, de stabiliser le bassin des nageurs et sou-
lager le dos des femmes enceintes.

Plutôt brasse ou dos crawlé? 
Avec ou sans planche? Une pièce ou bikini?
On vous dit tout sur les différentes 
nages et le matériel indispensable 
pour ne pas couler.   
TEXTE: STELLA LEROUX

Où apprendre?
Toutes les piscines couvertes ouvertes à l’année
proposent des cours, stages et initiations aux différen-
tes nages. Renseignez-vous auprès des organismes
Jeunesse et Sport.

4 Pratiquez
la visualisation positive

Pour la énième fois, votre sœur compte
sur vos talents de cordon-bleu pour venir
faire à manger pour ses invités (bien sûr,
vous resterez en cuisine et ne profiterez
pas de la soirée)? Visualisez le moment
où vous lui dites «non» et imaginez que
cela s’est bien passé. Pourquoi cesserait-
elle de vous aimer? N’exagérez pas les
conséquences de votre hypothétique
refus et tenez compte de l’affection qui
existe entre vous et votre sœur.

nonnon
non

non

5 Observez les réactions
C’est le moment de mettre en pratique. Vous dites «non» et le ciel ne
vous tombe pas sur la tête pour autant. Vous constatez que vos proches
acceptent votre refus et continuent de vous apprécier. De surcroît, 
ils vous estiment peut-être encore plus, parce que vous leur montrez 
ce que vous êtes prêt à accepter ou non.

non
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et si on apprenait 
à dire «non»?
Un mot tout simple, mais très difficile 
à prononcer... car il nous met en face de 
notre envie de faire plaisir et d’être aimé.
Cinq étapes pour parvenir à oser le non.
TEXTE: STÉPHANIE ARBOIT 
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Chacun a déjà vécu une situation où il lui a été 
impossible de dire «non». Ces trois lettres ont-elles 
vraiment une si grande force?
Assurément, et cela commence tôt, car cette inter-
jection négative est un des premiers organisateurs de
l’univers de l’enfant. Grâce au «non» de ses parents, 
il va pouvoir définir le cadre dans lequel il peut
évoluer. Cela lui permettra de connaître ses propres
limites une fois adulte, mais aussi de différer le
plaisir et de gérer la frustration. Et si savoir dire non
est primordial pour que vos enfants puissent se
construire, c’est aussi capital pour vous!

3 Soyez zen
Devenez spectateur de votre vie: demandez-vous dans quelles
situations et à quels moments vous auriez le choix de dire «non».
Vous avez trouvé? Alors détendez-vous (au besoin pensez 
à des images agréables, comme le bruissement des vagues sur
une plage déserte). Répétez la phrase que vous voudriez placer,
prononcée de manière détendue et non agressive.

1 Avant tout, pensez à vous
Derrière le fait de ne pas oser dire «non» transparaît la crainte de ne pas
plaire, de ne plus être aimé. Redorez votre estime! Rappelez-vous que 
vous êtes une personne à part entière et que vous êtes libre. Par consé-
quent, vous avez parfaitement le droit de refuser une requête. Osez
prendre la première place et faire passer vos besoins avant ceux des autres! 
Vous pourrez mieux, par la suite, être disponible pour autrui.

2 Prononcez-le
quand vous êtes seul

Nous, les êtres humains, sommes doués 
de parole. «Non» est un mot comme 
les autres, qu’il s’agit juste d’émettre
grâce à notre appareil phonatoire. Osez
faire sortir ce son de votre bouche, en
solitaire. Rien de terrible ne se passe, 
n’est-ce pas?

non

nonnon


