



La nécessité du 4 Nages en Triathlon 














Le 4N tout le monde adore (surtout le papillon !) et c’est tant mieux, parce que nager les 4 nages c’est indispensable :


- Le 4 nages est la base sur laquelle l’éducation du nageur se fait.


- Chacune des nages utilise des fibres musculaires spécifiques et différentes à l’intérieur d’un même muscle, d’où la possibilité d’un travail à un plus haut niveau d’intensité tout en facilitant la récupération des fibres non utilisées. En clair le 4N permet de travailler plus, plus longtemps en se musclant mieux et le tout en bénéficiant d’une meilleure récupération et régénération musculaire.


- Par ailleurs plusieurs études sembleraient démontrer l’impact du 4N sur la spécialité du nageur (un peu comme l’interférence des 3 disciplines en triathlon les unes par rapport aux autres).


- Enfin, le 4N permet de proposer des séances plus variées et plus ludiques et donc là encore de travailler plus car le nageur est moins « usé » psychologiquement.


Voilà donc pourquoi il est indispensable de nager toutes les nages à l’entraînement (et pour bien d’autres raisons encore). Et pour ceux qui douteraient d’être capable de maîtriser telle ou telle nage méditez cette pensée : 





« Le meilleur geste est le geste le plus simple ».
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