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Club 2 étoiles FF Handisports

Vous souhaitez pratiguer Ia natation dans des conditions adaptées a votre rythme ou a celui de votre enfant ?
Le CN Brive vous accueille et vous propose un éventail large de pratigue
Apprendre a son rythme et a se sauver, comprendre I'eau et aprécier nager, tant vers la pratique personnelle que la compétition

S'amuser grace au sport
Performer dans une discipline aguatigue

Pour apprendre a nager en sécurité
Pour apprendre a s‘amuser dans l'eau
Etre a l'aise dans l'eau




S’asseoir sur les marches puis descendre s’asseoir de plus en plus profondément

S’asseoir sur le bord du petit bassin les jambes dans I'eau -

e B2 D |\ / [ s

Objectif Final 1: Descendre les marches debout en marche avant et arriére jusqu’aux épaules
Descendre dans
I'eau par I'échelle Passer de la position assise a la position les épaules dans I’eau les mains sur le bord

3eéme Trimestre P

E

(<]g H
Yaus souhaitez 1¢" Trimestre

Les mains sur le bord les pieds au fond de la piscine descendre le menton dans I'eau

Objectif Final 2: | :
Souffler par la 2 Trimestre

bouche en
comptant jusqu’a

' Marcher dans la piscine en faible profondeur en soufflant sur un objet flottant

e Les mains sur le bord les pieds au fond de la piscine descendre la bouche dans I’eau et souffler
, ‘\

/ ! Augmenter les temps d’expiration

/ 3éme Trimestre




Les mains sur le bord les pieds au fond de la piscine descendre le menton dans I'eau

Les mains sur le bord les pieds au fond de la piscine descendre la bouche dans I'eau et souffler

B

E

Objectif Final 3:
Souffler par le nez Les mains sur le bord les pieds au fond de la piscine descendre la bouche dans I’eau et souffler

en comptant Augmenter les temps d’expiration

jusqu’a 5s . ,
3¢ Trimestre

Avec une frite essayer de passer dessous sans la toucher

(<]g H
Yaus souhaitez 1¢" Trimestre

Objectif Final 4: |
Se mettre en 2"d Trimestre OF2/OF3 acquis

boule et se laisser |

remonter a la ole ¢
surface ' Méme exercice mais en se laissant porter par I'eau pour remonter a la surface

En faible profondeur sauter en I'air en essayant d’attraper ses genoux

3eme Trimestre




2"d Trimestre

Objectif Final 5:

Se mettre en Une fois acquis OF4 se mettre en boule en départ debout sans impulsion

boule et souffler
pour se laisser Méme exercice mais en soufflant dans I'eau pour se laisser descendre

descendre 3éme Trimestre |

b_ "-’—‘

\)

>

(<]g H
Yaus souhaitez 1¢" Trimestre

:

Objectif Final 6: 2nd Trimestre OF2/OF3 Acquis
Ramasser un par |
un 3 objets olot Debout dans I'eau téte dans I'eau poser ses mains sur ses genoux,

espaceés

Poser ses mains sur ses chevilles, poser ses mains sur pieds.
3éme Trimestre

Poser un objet entre ses pieds descendre le long de ses jambes pour attraper l'objet,




1¢" Trimestre OF2/OF3 Acquis

Frite sous les bras, bras en fleche téte émergée s’aligner le + possible statique puis dynamique

Frite ss les bras, bras en fleche téte immergée, s’aligner le + possible statique puis dynamique

ey B2 |\ / [ s—

E

Objectif Final 7: 1 frite dans chaque main téte immergée faire I’étoile de mer
Faire I'étoile sur le

. . me s . . 1A )
ventre pendant 5s 1 frite dans chaque main téte immergée faire I'étoile de mer puis lacher les frites

3eme Trimestre '

(<]g H
Yaus souhaitez 1¢" Trimestre

Frite derriere la nuque regard vers le plafond, s’aligner le + possible statique puis dynamique

Apprer

Obijectif Final 8: . 2"d Trimestre

] 12 . [
Faire |'étoile sur le 1 frite dans chaque main téte immergée faire I'étoile de mer
dos pendant 5s ole (
! 1 frite dans chaque main téte immergée faire I'étoile de mer puis lacher les frites

/ 3éme Trimestre




Saut du bord en avant

G

ey B2 D | \/ [ I
r |

Objectif Final 9:
Se laisser tomber

du bord en avant

3eéme Trimestre ’

(<]g H
Yaus souhaitez 1¢" Trimestre

(© Pas de saut du bord en arriére

) Am‘ Tenir le nageur par les mains et le lacher quand il le souhaite les pieds bien au bord

Obijectif Final 10: . 2" Trimestre
Se laisser tomber
du bord en arriére :ole

3eme Trimestre




Traversée du bassin en « kangourou » pieds joints en sautant le plus haut possible.

G

2" Trimestre OF2/0OF3 Acquis @

Traversée du bassin en « crapaud » saut pieds joints et mains au sol aprés immersion.

E

Objectif Final 11:
Faire le poirier

dans le petit

bassin . ]
3¢me Trimestre OF6 acquis

Départ debout sans « saut » passage en appuie plantaire sur les mains en essayant

de se redresser.

(<]g H
Yaus souhaitez 1¢" Trimestre

Objectif Final 12: |
Descendre 2"d Trimestre OF2/0OF3 Acquis

’ . \
S'asseoir au for.ld Descendre au fond du petit bassin en se servant d’une perche en touchant avec la main.
du grand bassin ole (

avec la perche ! Descendre s’asseoir au fond du petit bassin avec la perche.

3eme Trimestre

Descendre le plus profond possible en se servant de I'échelle dans le grand bassin

‘ Descendre s’asseoir au fond du grand bassin avec la perche




Départ assis sur le bord (Mettre un tapis pour le grand bain). Position ceuf et se laisser

tomber dans l'eau

Objectif Final 1 e Trimesgee [}

Sauter en avant Départ assis sur le bord (Mettre un tapis pour le grand bain). Position ceuf et se laisser

du bord et se .
laisser remonter tomber dans l’'eau et se laisser remonter sans bouger.

sans bouger 3éme Trimestre |

Sauter en avant et se laisser remonter sans bouger

b_ "-’—‘

\)

>

(<]g H
Yaus souhaitez 1¢" Trimestre

Méme exercice que OF1

[
Objectif Final 2: |
Sauter en arriére 2"d Trimestre
du bord et se |
laisser remonter ole (
sans bouger ‘

Méme exercice que OF1

3eme Trimestre

Sauter en avant et se laisser remonter sans bouger




1¢" Trimestre

Départ assis sur le bord, les bras en fleche derriere la téte, bascule vers I'avant pour se

retrouver en équilibre ventral.

2"d Trimestre

Objectif Final 3: @&
. N r
Faire la fleche sur Départ assis sur le bord, les bras en fleche derriére la téte, bascule vers I’'avant pour se g

b_ "-’—‘

le ventre en

comptant jusqu'a retrouver en équilibre ventral avec poussée sur le mur de plus en plus loin.

3eéme Trimestre

\)

Déplacement ventral sans matériel bras en fleche

>

Départ dans I'eau position fleche apres la poussé pendant 10’

(<]g H
Yaus souhaitez 1¢" Trimestre

Départ dans I'eau les mains sur le bord, passage des bras par-dessus la téte regard vers le haut

. [T pour se retrouver en équilibre dorsal.
Objectif Final 4:
Faire la fleche sur 2"d Trimestre

le dos en
comptant jusqu'a y

~

| Départ dans I'eau mains sur le bord, départ et glisse sur le dos les bras le long du corps

{
' Déplacement dorsal en battements mains derriére la téte puis extension des bras

/ | 38me Trimestre

Déplacement dorsal en battements mains derriere la téte puis extension des bras

Départ dans I'eau mains sur le bord, départ et glisse sur le dos les bras tendus derriére la téte




Objectif Final 5: e Trimesgee [}

Faire la fleche sur Travail avec frite un bras a la cuisse position costale, téte posée sur le bras w alighement
le coté en

comptant jusqu'a

b_ “‘-n‘—“~

N

Travail des deux cotés

3eéme Trimestre P

Travail avec petit pain un bras a la cuisse position costale, téte posée sur le bras w alighement

N
N

>

(<]g H
Yaus souhaitez 1¢" Trimestre

Obijectif Final 6: l
Passer d'une 2" Trimestre

étoile sur le u
ventre 3 une Frite sous les bras passage d’un équilibre ventral a un équilibre dorsal

V 4 L] o “
étoile 7‘" le fios Travail avec frite bras 3 la cuisse position ventrale puis passage position costale, puis dorsale
parie cote /

3eme Trimestre

N\,
Aﬁ’.;x /
e y \\ Déplacement avec frite bras tendus téte dans I'eau passage sur le dos bras aux cuisses
é ’ (LT ‘




Objectif Final 7 e Trimesgee [}

' V4 efge V4 eoge
Passer d'une Frite sous les bras passage d’un équilibre ventral a un équilibre dorsal

étoile sur le dos a ) _ . . . . - .
une étoile sur le Travail avec frite bras a la cuisse position ventrale puis passage position costale, puis dorsale

ventre par le coté 3éme Trimestre ’

Déplacement avec frite bras tendus téte dans I'eau passage sur le dos bras aux cuisses

LN "“’—S

\)

>

(<]g H
Yaus souhaitez 1¢" Trimestre

Obijectif Final 8: l
Passer d'une 2" Trimestre

étoile sur le u
- Frite sous les bras passage d’un équilibre ventral a un équilibre dorsal
_ventre a une | 5] passag q 9
étoile sur le dos ' Mains sur le bord téte dans I'eau allongé sur le ventre, ramener ses pieds au mur

dans I'axe /

3eme Trimestre

N :
Aﬁ’.;x /
w,,y \\ Mains sur le bord les pieds au mur passage en équilibre ventral la téte dans I'eau
é ’ (L &L ‘




Objectif Final o 2etmestre o o B

' V4 efge b Y V4 eoge
Passer d'une Frite sous les bras passage d’un équilibre ventral a un équilibre dorsal

étoile sur le dos a _ . ) i
une étoile sur le Mains sur le bord téte dans I’eau allongé sur le ventre, ramener ses pieds au mur

1 bY . ’
ventre dans |'axe 3éme Trimestre

Mains sur le bord les pieds au mur passage en équilibre ventral la téte dans I'eau

D
é y vaus souhaitez 1‘*'r Trimestre

Déplacement ventral frite sous les bras téte hors de I’eau puis bras en fleche

LN "“’—S

N

2

\)

N

4

1/ Objectif Final 10: Am Déplacement ventral frite sous les bras, bras en fleche en mettant la bouche dans I'eau

'/,I Se déplacer 18m
1 sur le ventre avec | 2" Trimestre
matériel en | Déplacement ventral frite dans les mains bras tendus en soufflant dans I’eau de + en + Igts
soufflant en ole ¢
comptant au
moins jusqu'a 5 /

3eme Trimestre




Déplacement dorsal frite sous les bras les oreilles dans I’eau le regard vers le plafond

Meme exercice mais en essayant de tendre les bras
Objectif Final 11: y
Pe n
Se déplacer 18m &
sur le dos avec Déplacement frite derriére la nuque, regard vers le haut. Puis lacher la frite bras le long du

matériel les
oreilles dans l'eau corps

o e | geme Trimestre |

aisance aquatique - - -
Déplacement dorsal un bras tendu sur la frite et un bras tendu derriere la téte

Déplacement dorsal bras tendu derriére la téte

(<]g
Yaus souhaitez 1 Trimestre

Passage par-dessus la frite en poussant sur le fond en faible profondeur

Obijectif Final12: Am Méme exercice en rentrant la téte pour toucher le fond du petit bassin

Faire un plongeon
canard et attraper u
un objet situé )

entre 1m20 et PR Viéme exercice mains orientées vers le fond, le menton rentré. Toucher le fond du petit bassin

2"d Trimestre

Départ du bord assis sur une planche pieds contre le mur départ en fleche jusqu’a 3m

/ 3éme Trimestre




1¢" Trimestre
Départ du bord en fleche, alighement bon

Départ du bord en fleche, glisser sur le ventre jusqu’a la ligne sans bouger

Objectif Final 1: 2nd Trimestre
Faire 4m sur le

ventre en passant Départ du bord en fleche, glisser sur le ventre jusqu’a la ligne avec passage des bras arrivée téete
1 fOiS Ies braS sur contre |igne

les cotés et en se .
laissant glisser 3°™M¢ Trimestre

er H
T ——————

Départ du bord, mains sur le mur passage en Etoile de mer sur le dos aprés la poussée

l/' Objectif Final 2:

! Faire 4m sur le

dos en passant 1

fois les bras sur

Z”’ (X les cotés et en se

‘ L] L]
\ laissant glisser

AN
7,

772 \\ Départ du bord mains sur le mur passage en fleche puis passage des bras arrivée tete sur la ligne
é 2 e |

2"d Trimestre

Départ du mur mains sur la barre passage en fleche passage des bras arrivée au 4m



1¢" Trimestre
Batt sur le dos planche sur les jambes bras tendus
Batt sur le dos planche derriére la téte bras tendus

Objectif Final 3: 2"d Trimestre

Faire 25m en Batt sur le dos sans planche bras le long du corps regard vers le haut ventre a la surface
battement sur le

dos parfaitement Batt sur le dos sans planche bras tendus derriere la téte regard vers le haut ventre a la surface

3eéme Trimestre

" |
— er H
el ——

/// Battement sur le ventre avec planche bras tendus avec expiration de 3s et inspiration de 1s
l A by
772 Objectif Final 4: 1 "superman" costal avec planche sans bouger les bras tete en dehors de I'eau.
é 7 Faire 25m en batt e
ventral bras le 2"¢ Trimestre

long du cc?rps e’r‘1 'Superman » avec respiration aquatique et alignement parfait avec pain
. soufflant jusqu’a
_4 \ 3, en inspirant des 'Superman » avec respiration aquatique sans matériel

\ 2 cotés / 3¢me Trimestre

o ﬁ:; N Y

N,




1¢" Trimestre
Roulade tapis sur le bord travail passage ventral/dorsal/costal dans I’eau

Roulade bord du mur départ assis pieds contre le mur bien rentrer la téte et rouler dans I'eau o

2" Trimestre ®

Obijectif Final 5: a
Faire une roulade Roulade autour de la ligne du milieu en partant du bord

avant en partant Roulade autour d'une perche/ roulade départ assis sur une planche
sur le ventre :
3™Me Trimestre

er H
T ——————

Roulade tapis sur le bord

' Roulade bord du mur départ assis pieds contre le mur bien rentrer la téte et rouler dans I'eau

Faire une roulade

avant en partant

'\ sur le dos

\
AN

vy N
’

_{‘ . "\_ .
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'/ 4
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1¢" Trimestre
Roulade tapis sur le bord travail passage ventral/dorsal/costal dans l'eau «

Roulade bord du mur départ assis pieds contre le mur bien rentrer la téte et rouler dans I'eau o

2" Trimestre ®

Obijectif Final 7: a
Faire une roulade Roulade autour de la ligne du milieu en partant du bord

arriere en partant Roulade autour d'une perche/ roulade départ assis sur une planche
sur le ventre :
3™Me Trimestre

er H
T ——————

Roulade tapis/ travail passage ventral/dorsal/costal dans I’eau

' Roulade bord du mur départ assis pieds contre le mur bien rentrer la téte et rouler dans I'eau

Faire une roulade

arriere en partant

'\ sur le dos

\\
AN

AN,

’
Yy '\h .




1¢" Trimestre OF3 acquis

l’( Dos ratt cuisse avec matériel privilégier I'alignement des bras et de la téete
Objectif Final 9: 2nd Trimestre
{ Nager 25m sur le
e ‘,l dos "tic-tac" sans Dos ratt téte avec matériel privilégier I'alignement des bras et de la tete
Z J$ temps mort avec Dos opposition 3 bras 3s d'arrét/ educ 1 tour 1/2 tour
\ des battements .
/ X\ rapides 3eme Trimestre
!/‘ AN Dos "tic - tac"

i

"7/ 4 C(ﬁlllm er H
BB cous s

/// Battement sur le ventre avec planche bras tendus avec expiration de 3s et inspiration de 1s
I

/)
7% Objectif Final 10: . o "superman" costal avec planche sans bouger les bras tete en dehors de I'eau,
é Nager 25m en

crawl sans tps 2" Trimestre

[

mort a}’ec des 'superman" avec respiration aquatique et alighement parfait et mouvement bras avec planche
batts rapides et en :ole
".\ inspirant des 2 'superman" avec respiration aquatique et alignement parfait et mouvement bras sans planche

\ cotes | 3®me Trimestre

/YN

772 X \\ 25 m cr rattrapé avec planche resp sur 1 bras en changeant au retour
é > — |

25 m cr rattrapé avec planche resp 3 tps



1¢" Trimestre

lissée du mur assis sur le bord bras en fleche

Départ a genoux du bord (mettre une planche) bras en fleche

2"d Trimestre
Objectif Final 11:

Plonger du bord et Départ accroupi du bord bras en fleche téte dans les genoux
sé Iaisse.r glisser Départ assis du plot pieds sur le bord
au moins 5m

3¢me Trimestre
Plongeon du bord

Plongeon du plot

er H
vaus souhaitez 1" Trimestre
Etoile de mer ventrale/Etoile de mer dorsale

!¢ Plongeon canard

. e 2" Trimestre
Objectif Final 12: |

Valider I’ASNS

25 m ventral




1¢" Trimestre
Départ assis du plot pieds sur le bord
ravail glissé du bord + longue distance possible/travail coulée du bord + longue distance

Objectif Final 1: 2" Trimestre

Faire un p.lo.ngeon Plongeon du bord avec longue glissé/coulée
du plot suivi d’une

couléede 7m ala Plongeon du plot

3eéme Trimestre

N{
N "“,‘S

i

Z”

Noger et

\
>

COnune usrn
—

¢ ) er Tri
— vaus souhaitez 1 _1Timestre

MY
N
N

Départ du bord latéral pieds au mur arrive bras tendu derriére la téte contre la ligne
. ° LU Départ du bord latéral pieds au mur passage sous la ligne bras tendu derriere la téte
Objectif Final 2: |
i - 2"d Trimestre
Faire un départ en

dos suivi d'une

couléede3m ala :ole
Départ arceau pieds au mur passage dans un cerceau bras tendu derriéere la téte

N

Départ arceau pieds au mur arrivé bras tendu derriéere glissé jusqu'a 5m

3eme Trimestre




4

Objectif Final 3:
Faire 25m en

crawl rattrapé 3

tps avec roulade

devant le mur a
I'arrivée

Jaus souhaitez

Objectif Final 4:
Faire 25m en

crawl opposé 3

tps avec roulade

devant le mur a
I'arrivée

/YO

T AN,

2,
[ J \
(L/44%: =

’

1¢" Trimestre
coulée devant le mur: départ 5m bras tendus devant, faire la roulade et arriver sur le dos
Départ 5m bras tendus devant, faire la roulade et pousser sur le dos puis passage en ventral
2"d Trimestre
cr rattrapé avec pain resp sur un coté en changeant au retour
cr rattrapé avec pain resp 3 tps

3eéme Trimestre

cr ratt sans matériel resp 3 tps

1" Trimestre
r ratt avec planche resp sur un coté en changeant de coté au retour/2xBD 2xBG resp 1/2
R w cr ratt avec planche respiration 3 tps
K 2"d Trimestre
cr opposé 2 respirations 3 coups de bras

cr opposé 1 resp 3 coups de bras

3eme Trimestre




1¢" Trimestre

Batt avec tuba frontal avec planche

2"d Trimestre

Objectif Final 5:
Faire 25m crawl Batt avec tuba frontal sans planche

avec un tuba

frontal \
3¢me Trimestre

er H
“aus souhaitez L _1''mestre

Dos opposition avec tps d'arrét 3s

Objectif Final 6: " Educ dos opposition 1 tour 1/2 tour
Faire 25m en dos |
oppose, avec une
roulade ventrale Départ 5m sur le dos bras tendus derriere la téte retournement et roulade ventrale
devant le mur a
I'arrivée —
3eme Trimestre

/YO ' |

AN,

2"d Trimestre

Départ au 5 m bras opposé retournement et roulade ventrale

-
I, v

[ "\
é ’ (V4 dr——N




1¢" Trimestre
ODndulations ventrales avec planche sans palmes

Ondulations ventrales avec planche avec palmes

Obijectif Final 7: 2nd Trimestre
Faire 25m en

ondulations bras Dndulations ventrales sans planche bras tendus devant avec palmes
le long du corps

avec des palmes .
sur le ventre 3¢Me Trimestre

er H
“aus souhaitez L _1''mestre

Ondulations dorsales bras le long du corps

Objectif Final 8: LU Ondulations Costales 1 bras devant 1 bras le long du corps

Faire 25m en

ondulations 4 |
faces en Ondulations ventrales/dorsales

:ole
changeant to.utes Dndualtion costales D/costale G
les 4 ondulations / |

N .
l'ﬁ’/" . /
é / t>,- -

2"d Trimestre

3eme Trimestre




1¢" Trimestre

Ondulations ventrales sous I'eau alighement parfait

Objectif Final 9: 2nd Trimestre
Faire 15 secondes

d'ondulations ondulations verticales sur des courtes durées puis en augmentant
verticales avec les

palmes, bras \
croisés 3¢M€ Trimestre

s_ "-,—;.

\)

>

er H
“aus souhaitez L _1''mestre

Objectif Final 10: fovre
F.alre 10s de 2"d Trimestre
gainage, 10s de |
coordination, 5 7 Début du travail a sec
sauts gaines sur /

tapi des exercices séparés par séance pour ne pas passer trop de temps au bord
un tapis /

3eme Trimestre




<
G

ommesre [}
Objectif Final 11:

valider la natation 25 m sur le ventre

du pass’sport de 25 m sur le dos
I'eau

s_ "-,—;.

N

3eéme Trimestre

\)

transition ventrale/dorsale

N

>

er H
“aus souhaitez L _1''mestre

Plongeon du plot

1 Roulade avant du bord

valider le |
plongeon du 7 ravail a sec roulade et rotation
ol |

pass’sport de I'eau handelle
3me Trimestre

Dauphin arriere




Travail ondulations avec planche, petit pain téte dans I’eau expiration de + en + Igts

Travail ondulations sans planche bras le long du corps, bras étirés Y

Objectif Final 1 2etimestre o B

Faire un départ Travail avec palmes coulées hydrodynamiques sur des distances de + en + longues

plongé avec une —_— _
coulée de 7m en W plongeon du bord avec passage sous 1 a 2 lignes en ondulation

3eme Trimestre g

Plongeon du plot bien profilé et coulée la + longue possible

)

papillon

(<]g H
Yaus souhaitez 1¢" Trimestre

Départ du bord puis glisser sur le dos le plus loin possible en surface

Apprer

L ' Départ du bord passage sous la ligne sans la toucher, mettre la téte en arriére
Obijectif Final 2: |
Faire un départ ' 2" Trimestre

plongé avec une
coulée de 3m en olen
dos

Départ de lI'arceau passage par-dessus une frite et passage subaquatique

3eme Trimestre




Travail battement avec planche, petit pain téte dans I’eau expiration de + en + Igts

Travail battement sans planche bars le long du corps, bras étirés Y

Objectif Final 3 2etimestre o B

Faire un départ Travail avec palmes coulées hydrodynamique sur des distances de + en + longue

plongé avec une — _
coulée de 7m en W plongeon du bord avec passage sous 1 a 2 lignes en ondulation

3eme Trimestre g

Plongeon du plot bien profilé et coulée la + longue possible

)

crawl

r
Yaus souhaitez 1 Trimestre

Longueurs sur 1 bras resp 1/2 ou 1/3, longueurs ratt resp d’un coté.

1/ Objectif Final 4:  ~~——
/ Faire 50m en .
crawl rattrapé 3 2 Trimestre

tps avec une

P | culbute et une ,olen
3(( ' coulée de 5m 3 la Départ assis du bord aprés impulsion faire roulade avant, avec ou sans tps de glisse

\ téte /

% | 3me Trimestre

W culbute: départ du bord position « CEuf » sur la pointe des pieds faire roulade avant

N

/)

7/ 4

4

ZAN. | Longueurs crawl ratt 3 tps départ devant le mur en culbute
’ |




Départ en opposition 2 resp et changement de bras quand la téte est en immersion.

Depart en opposition 1 resp puis 3 coups de bras quand la téte est en immersion.

Objectif Final 5:
oy r
crawl opposition 3 W culbute: départ du bord position « CEuf » sur la pointe des pieds faire roulade avant ?‘I

tps avec une ) _ — : _ :
Départ assis du bord aprées impulsion faire roulade avant, sans et avec tps de glisse - -

culbute et une b
Semmee

couléede5mala
Départ ventral a 5m culbute et poussée dorsale avec coulée, puis avec poussée ventrale

r
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Longueurs dos opposition avec tps d’arrét de quelques secondes puis de + en + court

Objectif Final 6:
Faire 50 m dos 2"d Trimestre

avec une cu!bute W culbute: départ du bord position « CEuf » sur la pointe des pieds faire roulade avant
e A\ et une coulée de ole ¢
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= ¢ Départ ventral a 5m culbute et poussée dorsale avec coulée, puis avec poussée ventrale
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Départ dorsal a 5m passage ventral et culbute poussée dorsale puis ventrale




Ondulations avec planches téte hors de I’eau et téte dans I'eau

Ondulations avec palmes sans planche bras le long du corps respiration dans l'ondulation. .

ondulation sur le ] —
ventre sans Ondulations avec palmes sans planche bras de brasse 1 respiration 1/2

matériel, bras en

haut et sans tps \ 5
mort 3 I Fetimeswe

respiration
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Ondulations avec planches téte hors de I’eau et téte dans I'eau

[Ty Ondulation avec palmes sur le dos bras le long du corps

Objectif Final 8: 2nd Trimestre

Faire 50 m en .

ondulation sur le Ondulation avec palmes sur le dos bras tendus derriéere la téte

r [ ] | ‘
dos sans matériel |
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1¢" Trimestre

Avec palmes battements 1 mvt brasse avec resp, 1 mvt de pap sans resp, méme sans palmes

Avec palmes ondulation 1 mvt brasse avec resp, 1 mvt de pap sans resp, méme sans palmes

Objectif Final 9: 2" Trimestre

. r
Faire 12,5 m en Avec palmes papillon rattrapé respiration frontale sur 1 bras retour respi autre bras g

papillon avec au
moins 3
respirations

Avec palmes 1 bras les 2 bras I'autre bras les 2 bras, respi sur les 1 bras puis sur les 2 bras
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Méme exercice mais sans les palmes
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Avec tuba et palmes enchainer les bras de brasse en partant bien en fleche

Apprer

: Avec tuba et palmes enchainer les bras de brasse en alternant bras normal bras coulée

Objectif Final 10: .
Faire 25 m en bras ; 2"d Trimestre

de brasse avec Avec palmes bras de brasse sans mettre la téte dans ’eau mvt le + grand possible
battements sans ;

{
temps mort ' Sans palmes battements bras de brasse en respirant 1 fois sur 2
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1¢" Trimestre

Assis sur le bord, les jambes dans I'eau collées au mur faire un « fouetté » vers le haut

Assis sur le bord, les fesses au bord talons collés au mur faire un « fouetté » vers le haut

2"d Trimestre

Objectif Final 11:

. r
Faire 12,5 m en Allonger sur le dos mains sous les fesses mettre les talons dans les mains et faire un «fouetté»
ciseaux de brasse

2 tps sur le dos
avec Pull-buoy
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Test natation du pass’sport de I'eau

Apprer

Objectif Final 12: eCt'f.F'“al 12: 2"d Trimestre Test natation synchro
Valider |
définitivement le W déplacement dorsal par la téte en godille, lever une jambe a la verticale

' Test plongeon du pass’sport de I'eau

(
4 1 v
pass’sport de l'eau ' Départ allongé sur le ventre roulade avant en finissant allongé sur le ventre.
/ 3me Trimestre Test water-polo
| Déplacement avec ballon téte hors de I'eau.

Déplacement sans ballon s’arréter, demander le ballon réception a une main et shoot
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