
FICHE


IMMERSIONS





1- Se déplacer avec palmes: 


- en changeant de direction 


- en changeant de profondeur


- idem en position dorsale


- idem de plus en plus loin


- en allant chercher un objet


- en allant chercher plusieurs objets


2- Se déplacer sans palmes: 


- en changeant de direction 


- en changeant de profondeur


- idem en position dorsale


- idem de plus en plus loin


- en allant chercher un objet


- en allant chercher plusieurs objets




















MAITRISER LE VOLUME SUBAQUATIQUE








1- Descendre le long de la perche en petite profondeur: 


- toucher le fond avec les pieds


- toucher le fond avec les genoux


- toucher le fond avec la main


- en s’allongeant au fond


- idem les yeux ouverts


- idem en soufflant par la bouche


- idem la tête en avant


2- Explorer la cage :


- en descendant le long des barreaux de la cage


- en attrapant un objet


- idem la tête en avant


3- Descendre le long de la perche en grande profondeur:


- toucher le bout de la perche debout 


- toucher le bout de la perche tête en avant


- en remontant sans tenir la perche














S’IMMERGER 





VERTICALEMENT








1- Mettre sa tête sous l’eau - en se tenant au bord


- en se tenant à la ligne


- avec les yeux ouverts


- en soufflant par la bouche


2- Passer la tête sous la ligne puis sous 2 perches


- en se tenant au bord


- en se tenant à la ligne


- avec les yeux ouverts


- en soufflant par la bouche











Sous l’eau…








S’IMMERGER


 


EN SURFACE














S’IMMERGER 





HORIZONTALEMENT








1- Se déplacer sous la ligne d’eau: 


- en tirant la ligne en position ventrale


- en tirant la ligne en position dorsale


- idem de plus en plus loin et en soufflant


1- Passer sous le tapis allongé et dans le tunnel: 


- sur le ventre et en se tenant


- sur le dos en se tenant


- sur le ventre sans se tenir


- sur le dos sans se tenir


2- Explorer la cage :


- en traversant la cage en s’aidant des barreaux


- en slalomant entre les barreaux


- idem en position dorsale


- idem en nageant sur le ventre puis sur le dos


3- Descendre au bout de l’échelle :


- et nager le plus loin possible sur le ventre


- et nager le plus loin possible sur le dos puis en vrillant














