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J’apprends à flotter…





1- En descendant le long de la perche :


- en gonflant les poumons d’air se laisser remonter sans tenir la perche


- idem se laisser remonter en boule


- en soufflant apprendre à descendre sans bouger


2- En faisant l’étoile de mer


- sur le dos avec aide (mur, ligne, planche sous le ventre, frite, ceinture,  perche)


- sur le ventre avec aide (mur, ligne, planche sous le ventre, frite, ceinture,  perche)


- idem sans aide


- idem avec parfait alignement jambes-tête-tronc








1- En sautant puis en se laissant remonter sans bouger


- avec une frite


- avec une ceinture


- en tenant la perche


- avec flotteur dans les mains


- sans aide


- idem en comptant jusqu’à 5 puis 10 puis 15


- idem après une chute puis un plongeant


2-En poussant le mur et en se laissant flotter sans bouger:


- avec une frite


- avec une ceinture


- en tenant la perche


- avec flotteur dans les mains


- sans aide


- idem en comptant jusqu’à 5 puis 10 puis 15


- idem en glissant le plus loin possible


- idem en respectant la position jambes-tête-tronc


3-En se déplaçant et en se ré-équilibrant:


- sur le dos avec une traction simultanée des bras, se laisser glisser (avec planche sur le dos puis sans) 


- idem sur le ventre 


- idem en enchainant plusieurs tractions sur le ventre et sur le dos


- idem en coordonnant la respiration (souffler pendant la traction et inspirer rapidement pendant la glisse)


4-En vrillant ou rotation:


- vriller puis tourner autour de la ligne d’eau


- idem avec une planche dans chaque main


- idem sans aide
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