TECHNIQUE DES PORTES

1. DESCRIPTION

Les portés sont des éléments chorégraphiquesguiefit actuellement dans tous les ballets
d’équipe et auxquels peuvent participer un nomig® ariable de nageuses (de 2 a 8).
Il consiste a maintenir ou projeter en surfacewdessus une ou plusieurs nageuses.

Il est possible de différencier 4 phases dans u&po
® La phase de préparation sous 'eau.

Dans la plupart des cas, c’est cette préparatiordéierminera la réussite du
porté. Elle est donc trés importante et demandedoeg de travail.

@ La phase d’émergence du porté et son arrivée enrface ou au dessus.
C’est un instant crucial dans un ballet, tant iitp@étre spectaculaire s'’il réussit
ou tres décevant s'il échoue.

® La troisieme phase englobe ce gui se passe supteté.
C’est a dire le maintien ou I'éjection de la nageamsi que son exploitation
chorégraphique.

@ La fin du porté.
La difficulté de cette phase réside dans le fairdever une maniere originale et
belle de 'immerger.

Regle FINA a respecter: Les nageuses ne doivent awcun cas « utiliser de fagon
délibérée le fond de la piscine » pour faire sortite porté (SS 16.2,3)

2. FONCTION

Le porté a essentiellement un réle chorégraphijusompte pour la note technique et
artistique, selon l'originalité, la beauté, I'effet de su@j la prise de risque et la réussite ou
non.

Plusieurs portés (2 ou 3 pour les meilleurs balls¢sont appréciés. Par contre nombre
exagéré empéche la réalisation de mouvements a 8deinc nuit a la synchronisation de
I'équipe. Aussi il sera préférable de proposer danle ballet qu’un seul porté bien réussi
plutét que 2 ou 3 moyens, ou non assurés.
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3. ACQUIS NECESSAIRES

Nous pouvons départager les nageuses en 3 grquuesdéterminer les acquis nécessaires a
la réalisation d’un porté.

omertiE

A. Les porteuses :

Elles ont un réle technique. Elles devront avant &tre tres fortes en rétro et pousseées rétro.

Il est d’'ailleurs souhaitable de placer les nageuss plus puissantes aux endroits les plus
lourds et les plus difficiles, afin que le portétde plus haut possible et qu'il reste le plus de

temps possible hors de I'eau.

C’est donc un rdle tres éprouvant physiquement w8t dgmande en plus une grande

concentration.

B. Les portées :
Elles sont choisies en fonction de leur légeretéledrs qualités de souplesse et d’acrobate.

Elles devront bénéficier d’'un bon équilibre, d'utrés bonne tonicité et d’'un tres bon
placement du bassin. En effet leur position syoddé doit se prendre vite et une faute au
niveau du bassin conduit souvent a I'échec du pbhe bonne poussée des bras que I'on
retrouve lors des pousseées retro est nécessairdgidar a sortir.

Bien gu'il existe toujours un compte précis quildéche l'action de ces nageuses portées,
celles-ci parviennent avec I'expérience a sentnéement critique pour pousser.

En ce qui concerne les portés qui éjectent uneusagaors de I'eau, cette derniére devra étre
forte en jambes, pour pouvoir se propulser hor&de.

En plus de ces qualités, la nageuse qui sort kenartistique. C’est elle qui devra faire
passer un message emotionnel au public et aux,jggesce soit en fonction de la musique ou
d’'une expression (joie, tristesse, peuy. ...

C. La plate forme (ou planche)

La ou les nageuses concernées devront étre tréguésnafin de rester les plus plates

possibles et les plus rectilignes possible. C'assiaun role trés physique tout en contraction
car il faut pouvoir supporter le poids de la nagepsrté, mais aussi la pression exercée par
les porteuses. Les muscles abdominaux sont tresriamgs.
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4. EXIGENCES TECHNIQUES .

Il faut distinguer 3 sortes de portés :

® Le porté plate-forme :

L'idéal est darriver aconcilier une bonne hauteur (la plate-forme
complétement en surface), avec une durée la plusgue possibleLe porté
devra étre stable, il pourra également se déptacésurner sur lui méme.

Il existe différentes sortes de plate-formes.
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@ Le porté Projection (quand une fille est éjectée)

C’est avant tout undémonstration de puissance alliée a la beauté duwta
Que la nageuse exécute un salto ou un simplel&djéctif recherché ici est
la hauteur. La propulsion doit donc étre dynamique, au maximde la

puissance.
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® Le porté en pyramide

La nageuse portées n'est pas éjectée mais simpleemhoitée sous la
nageuse portee.

L'objectif portera essentiellement sur la hauteur qu’elle sorte les jambes ou
la téte en premiel.e repere de hauteur, est de savoir sortir la tétgoir la
taille de la nageuse directement emboitée sous lageuse portée En
dehors de la hauteur, la gestuelle artistiquerebatique sera recherchée.

Les parametres qui valorisent un portés :

Les critéres énoncés ci-dessous peuvent se combsens aux autres, pour obtenir
des portés techniguement et artistiquement dertiaedu.
Ces criteres sont au nombre de 10 :

- Le porté n’entraine pas de perte de temps dans lgsnsitions, avant et apres.

- Il est stable et solide.

- Il est tenu longtemps.

- Il est haut.

-l se déplace.

- Il tourne.

- Il est realisé sur les comptes prévus (préparatioomontée, maintien, descente).

- Il est spectaculaire, original, il provoque un effede surprise.

- |l est bien placé et bien orienté dans I'espace ¢k piscine de facon a étre apprécie
par tout le monde.

- Il est en harmonie avec la musique et la chorégrapdy sans pour autant
consommer toute la musique du ballet.
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5. ANALYSE TECHNIQUE.

B Le porté projection et le porté emboité :

La difficulté majeure est de conserver un alignemerparfait des porteuses sur le
plan vertical, afin que les forces déployées par aelbune d’entre elles s’additionnent
toutes dans la méme direction vers le haut.

C’est un porté qui se réalise en générale avec 8 files. Il existe plusieurs combinaisons
possibles :
Avec 3 nageuses avec 4 nageuses

I
+

Si 'une des nageuses est en léger déséquilibeel\aant ou vers l'arriere, le porté
sera moins haut, moins stable, il échouera.

La 2éme difficulté est de réussir une coordinafianfaite entre les porteuses elles
mémes, et entre les porteuses et la po@Baque phase du portée doit donc étre mise sur
des comptes précis :

-Le compte de mise en place de chacune des nagausebeau.

-Les comptes de compression vers la surfdaenageuse placée sous la fille portée
doit a ce moment rapprocher au maximum les genars la poitrine tout en
maintenant le dos tres droit. Plus elle sera greypglus son impulsion sera forte.
C’est un mouvement qui demande beaucoup de foms lés jambes et dans les
bras.

Cette nageuse devra étre suivie dans son travabmigression par les porteuses qui
devront soutenir en poussant légérement, avanbiieed I'impulsion maximale.

Sans compression un porté de ce type ne pourrasaéussir.

Si le porté se prépare trop haut, la nageuse desses deséquilibre avant méme de
pousser.

-Les comptes qui permettent a la nageuse de borrde |'eau.

Si une des porteuses pousse un peu avant ou efes\pte, ou si la nageuse dessus
ne se déplie pas sur le bon compte, le porté aualp chance de fonctionner. C’est
a la nageuse qui va porter de sentir le momentleuleit pousser pour sortir.

-Il est également nécessaire de fixer desptes pour couler le porté

B Le porté plate-forme :

Pour ce qui est de la coordination entre les naggua technique est la méme que
pour les portés précédents et tout aussi précidgr#aout, il n'y a pas de phase de
compression. La difficulté sera de faire monter la plate-forme @& conservant
I'horizontalité . Il ne faut en aucun cas que les nageuses situgepieds de la plate-forme
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montent avant celles situées aux épaules, et visrsa.Equilibrer la plate-forme demande
enormément de travail et donc de répétitions et dégmd du positionnement de la nageuse
sur le porté.

Il est trés important que cette nageuse se plageus au méme endroit, afin de que
les porteuses puissent mettre toute leur énergieseauvice de la hauteur et non au
rééquilibrage.

C’est un porté qui s’exécute en général avec 7 oadeuses, les plus fortes seront
placées a I'endroit ou il y a le plus de poids,ssias hanches et les épaules.

Aussi le moindre déplacement d’'une des porteuseke da portée peut déséquilibrer la
plate-forme. Dans ce cas le porté ne pourra rége&rplusieurs conditions :
-La nageuse portée doit avoir suffisamment d’éqreélipour récupérer une faute
d’instabilité de la plate-forme.
-La plate-forme a suffisamment de force pour ceirig déséquilibre
-Les porteuses sont capable de compenser un diiséxairoit ou gauche ou
encore avant arriere

6. EXERCICES
B Asec

B Travail des bras :

Se mettre en équilibre contre un mur et faire dedions de bras

Tomber sur le mur et se repousser

Mettre 3 filles sur le sol allongées porter unkefén planche a bout de bras et faire des
tractions

B Travail des abdos :
1 fille allongée sur le dos, 1fille debout sur semtre
7 filles allongées sur le dos, 1 fille qui passelswentre

B Porté éjecté :

La nageuse éjectée peut simuler son mouvementafatign en groupé talons fesses)
en partant du bord du bassin. Elle doit cherchmoater le plus haut possible avant de
prendre la position voulue.

H Dans l'eau

Rétro avec des poids

Faire des tractions avec les poids dans les mains

Idem en se déplacant

Longueur niveau menton , bras en l'air

Mettre des poids au fond de I'eau, aller les charchortie retro haut tenir 10 s puis
replonger
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B Travail d’équipe

Entrainer le plus souvent possible les nageusedesucomptes afin de régler les
problemes de coordination
Penser a corriger le porté aussi bien de face eupeafil

B Porté plate-forme :

Avec un tapis épais

Les nageuses se mettent en dessous et doivenaolgeapis.

4 nageuses tiennent le tapis une ou deux autréssaoite tapis et essayent de garder
I'équilibre.

Dans le petit bain :
Les porteuses ont pieds, la plate-forme s’allonggesurface et les porteuses doivent la
sortir de I'eau et la porter a bout de bras.

B Longueur :
La planche se fait pousser (stabilité, synchroitisatu retro)

Idem mais tous le 8 temps la planche monte

Idem en ajoutant des déplacements (diagonale etc....)
Répéter les mémes exercices avec une fille dessus.
Apprendre a descendre la planche au fond de I'eau.

7. Conseils et astuces

- La formation qui précede le porté devra facilimr maximum la préparation des
nageuses sous I'eau en un minimum de temps. lrdaddnc choisir une formation
serrée (du type diamant ou carré emboité) afin atipnner proche du centre la
nageuse « plate forme » ou les « piliers » ainsilgunageuse « portée ». Ces nageuses
doivent en effet étre en place les premieres.

Diamant Carré emboité

- La nageuse qui constitue la plate forme ou lepieut tenir les chevilles de la
nageuse portée afin de la rendre plus stable.

- Placer les portés a risques ou tres lourd autddioipallet. Lorsque les nageuses ne
sont pas trop fatiguées et lorsque la mise en @sicaisée.
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Une poussée retro juste avant le porté aide dgeuses a s'immerger rapidement et
profondément.

Pour le porté plate forme, orienter les nagegsepoussent de facon a ce qu’elles ne
se génent pas.

Il ne doit pas y avoir de nageuses inactivesamlufe porté . Toutes doivent étre
placées quelque part de maniére a optimiser leaceBade réussite du porté ou
apporter un plus du point de vue de I'impressidistajue.
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