LES ETAPES .

1. 1°¢ familiarisation

accepter d’entrer dans I'eau, prendre confiance et se faire plaisir.

)

2. mettre la téte dans I'eau



3. Yimmerger pius longtemps, expiorer la
proiondeur, se laisser remonter

e ...CLOUVIN l€S yeux, ouvrir
1a bouche, souitler
dans I'eau




4. sauter dans le grand bain -
y'allonger, se profiler

o Sallter dans le srand llill et enchainer une remonteée passive

o S'allonger en positions venirale et dorsale
o construire Ia position « TORPILLE » venirale et dorsale




5. glisser en position profilee

o Iéaliser des glissees ventrale et dorsale
o réaliser des changements d’equilibre
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6.5e propulser Sur 15 m

o Prolonger la glissee par des mouvements de jambes, surtout
equilibrateurs (positions ventrale et dorsale)

o ajouter le moteur principal : tourner les bras (en nages ventrale el
dorsale)

- dans des situations de decouverte, sentir
- dans des situnations dirigees : travail plus technique

o Souifler tout son air dans I’eau




..d» NAGET PIUS 101N

e Coordonner respiration aquatique et nage
o ameliorer I'efficacité de sa propulsion pour nager plus loin sur le

venire
o ameliorer I'efficacite de sa propulsion pour nager plus loin sur le dos

o Dlonger (entrer dans I'ean par la tete)
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