Piscine
Groupe 1

Entrée

· plonger en cherchant à atteindre le fond

· plonger et ramener un objet (de l’autre côté de la piscine)

· plonger avec prise d’élan

· par deux : plonger au-delà d’une frite (tenue par un camarade en équilibre), reculer la frite 

Immersion

· jeter beaucoup d’objets et en ramener le maximum sans remonter à la surface (bien insister sur l’importance de l’anticipation, bien repérer les objets pour trouver le chemin le plus intéressant)

· concours : 2 équipes : 2 joueurs s’affrontent, deux arbitres qui comptent les points (un de chaque équipe) à chaque tour. Il faut ramener le maximum d’objets. 30 secondes plus tard, deux nouveaux joueurs s’élancent (on change aussi les arbitres). On additionne les points de toute l’équipe.

Enchaînement
· enchaîner un aller brasse, un retour dos, un aller crawl et un retour dos

Propulsion

· avancer en papillon

Endurance
· avec la nage de son choix, essayer d’enchaîner le maximum de longueurs

Endurance progressive

· nager une minute (faire une pause pour reprendre la respiration puis)

· nager deux minutes (faire une pause pour reprendre la respiration puis)

· nager trois minutes (faire une pause pour reprendre la respiration puis)

· …

· Choisir les chiffres en fonction du groupe et des possibilités (en allant toujours progressivement)

Jeu

· passe à dix (se faire dix passes sans se faire prendre le ballon par l’équipe adverse)

· waterpolo

