



ABANDONNER 


LES APPUIS


SOLIDES














TROUVER LES POINTS D’APPUIS ET D’EQUILBRE














DECOUVRIR LES PRINCIPES COMMUNS AUX DEPLACEMENTS








Je me déplace …





1- Le long du mur puis le long de la ligne


- en m’appuyant avec les mains et/ou les pieds


- en contournant un obstacle ou un camarade


- en accélérant


- en arrière


- en tournant et en vrillant


2- Le long de 2 lignes puis d’une ligne:


-- en m’appuyant avec les mains et/ou les pieds


- en contournant un obstacle ou un camarade


- en accélérant


- en arrière


- en tournant et en vrillant











1- Le long de 2 lignes puis d’une ligne : 


- tirer la ligne et glisser sans se tenir sur le ventre


- tirer la ligne et glisser sans se tenir sur le dos


- recommencer en tirant la ligne de moins en moins


2- Entre le mur et la ligne :


- en poussant le mur et en glissant sur le ventre jusqu’à la ligne avec une aide (ceinture, frite ou perche)


- en battement et sur le ventre de la ligne jusqu’au mur avec une aide (ceinture, frite ou perche)


- idem en position dorsale


-idem sans aide


3- Le long de la ligne :


- en poussant le mur et en glissant sur le ventre le plus loin possible avec aide puis sans


- en poussant le mur et en glissant sur le dos le plus loin possible avec aide puis sans


- idem en reprise d’appuis














1- En améliorant la position hydrodynamique (jambes-tête-tronc): 


- allongé sur le ventre en battements de jambes (secouer les pieds) avec aide (planche, frite, flotteur dans les mains) puis sans


- allongé sur le dos en battements de jambes (secouer les pieds) avec aide puis sans


- idem avec position de la tête dans l’alignement (regard au fond sur le ventre, regard plafond et oreilles dans l’eau sur le dos)


- idem avec expiration dans l’eau sur 6 battements et inspiration rapide


2- En découvrant le sens des poussées :


- Traction d’un bras avec frite ou flotteur dans l’autre main et tête dans l’alignement


- Traction d’un bras sans flotteur et tête dans l’alignement


- idem sur le dos


- idem sans flotteur


- Traction 2 bras simultanés sur le ventre et sur le dos


- idem en glissant le plus longtemps possible (le moins de mouvement possible sur une longueur)


3- En découvrant la continuité et l’amplitude


- coordonner battements et respiration (6 battements en soufflant puis inspiration rapide tête devant puis idem tête sur le côté)


- Traction d’un bras en soufflant dans l’eau et inspiration rapide au retour du bras avec flotteur puis sans


- idem 2 tractions d’un bras en soufflant dans l’eau avec flotteur puis sans


- idem en alternant traction bras gauche/bras droit


- tractions alternées des bras en respirant tous les 2 puis 3 mouvements


- idem en traction de brasse














FICHE


DEPLACEMENTS








