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INTRODUCTION 

Ce guide a été élaboré dans le but de faciliter la nage en corridor et de mettre des mots sur les « règles 

non écrites »!   

1 LES ENTRAÎNEMENTS 

1.1 Les parties de l’entraînement  

• Échauffement 

• Une ou plusieurs série(s) technique(s)/Éducatifs 

• Une ou plusieurs série(s) principale(s) 

• Retour au calme 

1.2 Vitesse appropriée 

Chaque partie de l’entraînement a une vitesse appropriée. L’échauffement, les séries comprenant des 

éducatifs ainsi que le retour au calme se font à un rythme beaucoup plus modéré que les séries 

principales. En respectant ces vitesses, l’efficacité de l’entraînement peut être augmentée et l’énergie 

disponible sera également mieux répartie dans la durée totale de l’entraînement. C’est pendant les séries 

principales que c’est le temps d’en donner! 

2 LA NAGE EN CORRIDOR 

L’ordre de départ des nageurs devrait être selon la vitesse des nageurs présents, du plus rapide au plus 

lent. Les nageurs sont regroupés le plus possible par vitesse dans les corridors. 

Lorsque l’entraîneur laisse le style de nage au choix du nageur, les nageurs doivent se coordonner entre 

eux pour déterminer qui débutera la série en premier; Les styles de nage les plus rapides devant partir 

devant (ex : celui qui choisira la brasse ne devra pas partir avant celui qui fera la série au crawl!). 

2.1 Distance entre les nageurs 

Afin de respecter chaque nageur (i.e. d’éviter de frôler constamment les pieds d’un nageur nous 

précédent!) et de favoriser une distance sécuritaire pour effectuer les virages, une certaine distance 

devrait être maintenue entre chaque nageur tout au long de la série. Si un nageur se rapproche trop d’un 

autre pendant la série, peut-être que l’ordre de départ des nageurs est à revoir. Il ne faut pas non plus 

négliger l’effet de « draftage », i.e., que c’est beaucoup plus facile de suivre quelqu’un directement dans 

sa vague que de casser la vague nous-même.  

2.2 Départ pour une série 

Lors du départ pour une série, le premier nageur à quitter le mur devrait partir lorsqu’une des aiguilles de 

couleur est à 0 secondes. Ainsi, les nageurs le suivant pourront regarder leur temps s’ils le désirent. Il 

sera également plus facile pour eux de respecter un intervalle régulier entre chaque nageur. 

Une série peut être commencée lorsque tous les nageurs sont prêts à partir. Parfois, l’entraîneur peut 

même faire débuter la série à tous les corridors en même temps!  

2.3 Temps suggéré entre les nageurs 

10 secondes entre les nageurs si le nombre de nageurs est de 3-4 ou moins, ou si c’est une série de 

courtes distances (par exemple, des 25m, 50m ou même des 75m).  
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5 secondes entre les nageurs si le nombre de nageur dans le corridor et de 4 et plus ou si c’est une série 

de plus longues distances (plus de 100m) pour éviter que le premier nageur à partir rattrape le dernier 

nageur à partir.  

Par exemple :  

• Le premier nageur quitte le mur pour débuter la série lorsque l’aiguille bleue est en haut (0/60 

secondes). 

• Le 2e nageur quitte lorsque l’aiguille bleue est à 10 secondes. 

• Le 3e nageur quitte lorsque l’aiguille bleue est à 20 secondes. 

2.4 Les intervalles de temps 

L’entraîneur donne parfois des intervalles de temps. Dans ses occasions, il est particulièrement important 

que la première personne du corridor démarre sa série lorsque l’aiguille choisie est tout en haut de 

l’horloge. Le temps laissé entre chaque nageur doit également être précis.  

Par exemple : 8 x 50m crawl sur un intervalle de 1min10sec,  5 nageurs dans le corridor 

• Au 1er 50m :  1er nageur : Part lorsque l’aiguille rouge (par exemple) est en haut (à 0 /60 sec) 

   2e nageur : Part lorsque l’aiguille rouge est à 5 secondes. 

   3e nageur : Part lorsque l’aiguille rouge est à 10 secondes. 

   4e nageur : Part lorsque l’aiguille rouge est à 15 secondes. 

   5e nageur : Part lorsque l’aiguille rouge est à 20 secondes. 

 

• Au 2e 50m :  1er nageur : Part lorsque l’aiguille est à 10sec (Le temps écoulé depuis le départ  

         de la série sera de 1min10sec). 

   2e nageur : Part lorsque l’aiguille rouge est à 15 secondes. 

   3e nageur : Part lorsque l’aiguille rouge est à 20 secondes. 

   4e nageur : Part lorsque l’aiguille rouge est à 25 secondes. 

   5e nageur : Part lorsque l’aiguille rouge est à 30 secondes. 

• Ainsi de suite. 

2.5 Les séries avec repos 

L’entraîneur peut parfois donner un temps de repos au lieu d’un intervalle. Par exemple : 20 secondes de 

repos entre chaque 50m. Il pourrait être une bonne idée que la personne menant le corridor attende que 

les 2-3 personnes la suivant soient arrivées avant de repartie, même si elle doit ajuster son repos. Ainsi, 

tous les nageurs d’un même couloir seront toujours rendus au même endroit dans la série. 

 

2.6 Sens du corridor 

En général, pour éviter les accrochages de bras entre 2 corridors, le sens de rotation sera alterné à 

chaque corridor.  

Par exemple, à la Piscine secondaire de l’Île : 

o Corridors 1, 3 et 5: Sens horaire: Donc, le nageur a toujours le câble à sa gauche et la ligne 

noire au fond de la piscine, à sa droite. 

o Corridors 2, 4 et 6 : Sens antihoraire : Donc, le nageur a toujours le câble à sa droite et la 

ligne noire au fond de la piscine, à sa gauche. 
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2.7 Où faire son virage 

Quelques mètres avant de faire son virage (dès que le nageur nous précédant a été croisé), le nageur 

devrait dévier sa trajectoire pour effectuer son virage le plus à droite possible (si on nage dans le sens 

horaire) ou le plus à gauche possible (si on nage dans le sens-antihoraire). Le but de cette manœuvre est 

d’éviter d’entrer en collision avec le nageur nous suivant. Si les nageurs sont trop rapprochés l’un de 

l’autre (i.e. moins de 5 secondes d’intervalle), il sera très difficile de pouvoir modifier sa trajectoire avant 

d’effectuer le virage; D’où l’importance de maintenir une distance sécuritaire entre les nageurs. 

 

2.8 L’arrivée au mur 

Libérer le plus possible le mur à notre arrivée. Chaque nageur devrait être capable de pouvoir terminer sa 

longueur au mur. 

2.9 Les retards 

Si un nageur débute un entraînement en retard, afin de respecter et ne pas nuire à ceux qui ont débuté à 

l’heure, il devrait essayer le plus possible de joindre les autres nageurs à l’endroit où ils sont rendus dans 

la série. Plus il y a de nageurs dans le corridor, mieux ça ira si tous les nageurs sont au même point dans 

la série. 

 

 

Zone de virage 

Nageur 

précédant 

Approche 

du nageur 

Sens horaire 
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3 L’ÉQUIPEMENT 

 

3.1 Équipement commun 

À installer avant l’entraînement et à ranger après l’entraînement : Câbles anti vagues, drapeaux de virage 

pour le dos crawlé. Il est donc important d’arriver quelques minutes avant le début des entraînements 

pour aider à mettre le matériel en place. Il devrait y avoir alternance entre les volontaires installant 

l’équipement commun.  

3.2 Équipement individuel 

Chacun devrait s’occuper de son propre équipement individuel, ceci dans le but d’éviter de sortir de trop 

grandes quantités d’équipement qui ne servira pas. L’équipement utilisé devrait ensuite être rangé après 

l’entraînement. 

 

 

 

 

Pour toute question pour ou pour des explications plus en détails, n’hésitez pas à discuter avec 

votre entraîneur (ou Marcel?!). 

 

 

Bon entraînement! 

 


