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Piscine Séance 6 
Echauffement rapide
Commencer à 15h.
A l’arrivée prévenir le maître-nageur du passage du test boléro pour 3 groupes de 8 élèves.

5 minutes de temps libre dans l’eau.

- Aller retour nage de son choix (possibilité de prendre matériel : ceintures, frites ou planches) 

PASSAGE DU TEST BOLERO PAR GROUPE PAR UN MAITRE NAGEUR (environ 15 min)

(Prévoir la liste des élèves pour pouvoir cocher, attention aux deux Camille à ne pas confondre !)

Possibilité de prendre des ceintures ou des gilets de sauvetage si besoin !


Entrer dans l’eau (environ 10 minutes) 
· Plonger dans l’eau dans un cerceau-flotteur posé en surface

(si pas de cerceau flotteur, faire des enfants tenir le cerceau)

· varier la distance du cerceau

· varier l’impulsion pour ceux qui plongent très bien

(variante : laisser s’entraîner en autonomie les enfants qui plongent bien pour aider surtout ceux qui ne savent pas)

Immersion, déplacements sous l’eau (environ 10 min)
· se déplacer en faisant le moins de mouvements possibles (les compter) l’éco-nage

· recommencer en essayant d’aller aussi loin en diminuant les mouvements
Essayer d’aller le plus loin possible avant de sortir la tête de l’eau

Nage en relais (10 min)

· Par groupe de deux faire en relais le maximum de trajets sans s’arrêter (dès que son camarade touche la main, partir), compter les trajets pour comparer avec les autres groupes 

(Essayer d’équilibrer au maximum les groupes et de les mixer : filles, garçons, CM1-CM2, à l’aise – moins à l’aise)

Relaxation (5 min) si temps
- mettre une frite derrière la nuque et une frite sous les genoux et se laisser porter par l’eau
(aider les enfants à obtenir la position) 

15 h 45/50 temps libre 

Possibilité de prendre des tapis dans le grand bassin ou d’aller dans le petit bassin lorsque les CP sont partis
Quitter la piscine à la sonnerie (maxi 16h)

Demander aux enfants s’ils ont besoin de ceinture





Matériel


Frites 2 x élèves


Cerceaux flotteurs








