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Echauffement

Libre ou Aller retour nage de son choix 
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Dans le Très Grand Bain :Entrer dans l’eau (environ 10 minutes) 
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- sauter dans l’eau, le plus loin possible 

- sauter dans l’eau, en essayant de ne pas trop éclabousser

- plonger dans l’eau en position assise 
- plonger dans l’eau en position accroupie 

- plonger dans l’eau en position debout (se déséquilibrer)
- plonger dans l’eau à partir des plongeoirs

- plonger dans l’eau et enchaîner avec la brasse
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(variante : laisser s’entraîner en autonomie les enfants qui plongent bien pour aider surtout ceux qui ne savent pas)
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Immersion et Nage sur le dos (10 min)
- en se tenant à la barre essayer d’aller toucher le fond de la piscine avec ses pieds, ses mains, s’asseoir ou s’allonger (chaque enfant choisit son degré de difficulté)
- sauter et aller toucher le fond de la piscine
- se propulser à partir du bord essayer de faire un trajet sous l’eau, le plus loin possible sans s’aider de ses membres (coulées ventrales)
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- Faire des aller-retour sur le dos (entre les deux cordes pour ceux qui n’ont pas confiance)

Flotter dans l’eau (10 min)
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Se |aisser flotter sir le dos sans aide,
bras tendus en arriere dans l'alignement.

T T e R e




    
· Sur le ventre, sur le dos, dans différentes positions, Bouche ouverte (tenir le plus longtemps possible)

· Si les pieds coulent : Vérifier la position de la tête (dans l'alignement du corps : les oreilles dans l'eau, le regard orienté vers le plafond ou vers le fond)  et Vérifier l'étirement complet du corps de la tête aux pieds

· Si l’immobilité est trop courte : Penser au relâchement musculaire et à ne pas bloquer sa respiration (garder la bouche ouverte)

· Temps libre







