COUP DE PAPILLON

Une nage exécutée face contre terre, ou les deux bras sont

projetés sur les cotés en méme temps, ameneés vers l'avant hors
de I'eau puis descendus dans I'eau en mouvement circulaire, tout
en utilisant un mouvement de jambe de haut en bas.
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Régles clés mondiales des natifs

e 8.2 : Les deux bras doivent étre amenés simultanément
vers 'avant au-dessus de I'eau et ramenés en arriére
simultanément sous I'eau tout au long de la course.

¢ 8.3: Tous les mouvements de haut en bas des jambes doivent étre
simultanés. Les jambes ou les pieds ne doivent pas forcément étre
au méme niveau, mais ils ne doivent pas alterner I'un par rapport a
l'autre. Un mouvement de coup de pied brasse n'est pas autorisé.

o 8.4 : A chaque virage et a la fin de la course, le contact doit
se faire avec les deux mains séparées et simultanément,
au-dessus, au-dessus ou sous la surface de I'eau.

Disqualifications courantes

e Les bras ne sont pas avancés AU-dessus de I'eau
Mouvement non simultané des bras ou des jambes
Coup de brasse ou coup de pied flutter utilisé
La téte n'a pas percé la surface a la marque des 15 métres
Faux départ
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EXERCICES DE PAPILLONS

Drill 222
e Laissez le bras gauche étendu devant le corps
e Tire papillon avec le bras droit
o Faites un coup de pied de dauphin pendant que le bras droit termine
le coup et un autre en entrant dans I'eau. Lorsque la main entre dans
I'eau, écartée a la largeur des épaules, les hanches sont hors de I'eau

» Respire de chaque cété

e Concentrez-vous sur le timing

o Fais deux coups du bras droit, deux bras du bras gauche, deux
coups complets. Répétez 2, 2, 2

Exercice Back Dolphin

e Pousser sur le dos du mur, avec les bras de chaque cété

e« Commencez une action douce des dauphins, montez le corps
et laissez-le prendre de la force en descendant jusqu'aux pieds

o Essayez de pousser l'eau suffisamment vers le haut pour
provoquer un petit effet d'ébullition au-dessus des pieds

» Baissez les jambes puis remontez

e Créez un mouvement rythmique de haut en bas avec des jambes
qui s'étendent a un peu moins de 0,5 métre de profondeur

o La téte devrait rester presque immobile pendant que le tronc et les jambes bougent

o Empéche la téte de rebondir (le visage ne doit pas s'immerger)

e Assurez-vous que les genoux ne sortent pas trop de l'eau

o Boite et bras au-dessus en position profilée en variante

Consultez pour en savoir
plus sur la Fondation
Michael Phelps



	BUTTERFLY STROKE
	Key World Aquatics Rules
	Common Disqualifications

	BUTTERFLY DRILLS
	Drill 222
	Leave the left arm extended in front of the body
	Pull butterfly with the right arm
	Do a dolphin kick as the right arm is finishing the stroke and another as it enters the water. As hand enters the water, shoulder width apart, the hips are out of the water
	Breathe to either side
	Focus on timing
	Do two right arm strokes, two left arm strokes, two full strokes. Repeat 2, 2, 2

	Back Dolphin Drill
	Push off wall on back, with arms at sides
	Begin gentle dolphin action, high i the body and allow it to gather force as it travels down to feet
	Try to kick the water upward enough to make a small boiling effect over feet
	Drop legs down and then up again
	Create a rhythmic up and down motion with legs that extend a little less than 0.5 meters deep
	Head should be almost still as the core and legs move
	Keep head from bouncing (face should not submerge)
	Make sure knees are not coming out of the water too much
	Can and arms above in streamline position as a variation



