Exemples d’exercices
IMMERSION

Petite profondeur (0.50m) petit bassin :

1/ Mettre la bouche, les yeux, le nez puis le visage dans l’eau

2/Attraper un anneau au fond de l’eau avec la main sans regarder puis en regardant l’objet

3/Passer  dans un cerceau semi-immergé puis complètement immergé

4/Passer dans un cerceau immergé puis attraper un objet lesté

Moyenne profondeur (jusqu’à 1m20) petit bassin :
1/ Je suis accroché au mur et je cache ma tête sous l’eau
2/Je cache ma tête sous l’eau et je touche le fond avec mes pieds

3/Avec la cage, je descends vers le fond pour évoluer en immersion avec des appuis (barreaux)

4/ Attraper un objet et se déplacer à l’aide de la cage

Petite profondeur (de 1m20 à 1m50) grand bassin :
1/ Je descends  au fond de l’eau à l’aide de l’échelle

2/Je passe dans un cerceau en lâchant le bord d’une main
3/ Je descends à l’aide de la cage récupérer un objet lesté

4/Je traverse la moitié de la cage en immersion puis je récupère un objet lesté

5/Je descends chercher un objet lesté à l’aide d’une perche à 1m50
EQUILIBRE
Petite profondeur (0.50m) petit bassin :

1/Je me déplace allongé les mains au fond sur le ventre, la tête en dehors de l’eau

2/ Je me déplace allongé les mains au fond sur le ventre, la tête dans l’eau
3/Je me laisse flotter tête dans l’eau sans bouger

4/Je m’allonge sur le dos en mettant mes oreilles dans l’eau, le ventre à la surface et en regardant le plafond

5/Je me laisse glisser sur le ventre (tête dans l’eau) et sur le dos

Moyenne profondeur (jusqu’à 1m20) petit bassin :
1/ A l’aide d’1 ou 2 frites (planches) placées sous les aisselles ou sous le ventre, je me laisse flotter sur le ventre

2/A l’aide d’1 ou 2 frites (planches) placées sous les aisselles, je me laisse flotter sur le dos
3/Je glisse comme une flèche sur le ventre
4/ Je glisse comme une flèche sur le dos (bras le long du corps puis bras derrière la tête)

5/ Je bascule sur le ventre puis sur le dos à l’aide des 2 frites (planches)

5/ Je glisse sur le ventre puis demi-vrille je passe sur le dos

ENTREE DANS L’EAU
 Moyenne profondeur (jusqu’à 1m20) petit bassin :
1/ toboggan bleu (2 personnes pour bien gérer).

2/ Avec une perche

3/ Entrée libre (attention au bord)

Petite profondeur (de 1m20 à 1m50) grand bassin :

1/ Tapis, toboggan, bord (bien gérer)
2/ Saut par les pieds (différent, rotation, sans rotation, bras long du corps, bras en l’air …)

Grande profondeur (de 1m50 à 2m20) grand bassin :

1/ Différents sauts (du plot, tapis, du bord)
2/ Entrée par la tête (plongeon), toboggan, tapis, bord, plots.
DEPLACEMENTS
1/Initiation à marcher sur l’eau

2/ Initiation à marcher délicatement sur l’eau

3/ Initiation à marcher sous l’eau (possibilité de prendre 2 galets de 5 kg chacun)
4/ Initiation à se déplacer sur les mains en grande profondeur
RESPIRATION
Petite profondeur (0.50m) petit bassin :

1/ Mettre la bouche, les yeux, le nez puis le visage dans l’eau en soufflant par la bouche ou par le nez (faire des bulles). NE PAS INSPIRER
2/Attraper un anneau au fond de l’eau avec la main sans regarder puis en regardant l’objet tout en soufflant par la bouche ou par le nez (faire des bulles)

3/Passer  dans un cerceau semi-immergé puis complètement immergé en soufflant par la bouche ou par le nez (faire des bulles)

4/Passer dans un cerceau immergé puis attraper un objet lesté en soufflant par la bouche ou par le nez (faire des bulles)

Moyenne profondeur (jusqu’à 1m20) petit bassin :
1/ Je suis accroché au mur et je cache ma tête sous l’eau en faisant des bulles

2/Je cache ma tête sous l’eau et je touche le fond avec mes pieds en faisant des bulles

3/Avec la cage, je descends vers le fond pour évoluer en immersion avec des appuis (barreaux) en faisant des bulles

 4/ Attraper un objet et se déplacer à l’aide de la cage en faisant des bulles

Petite profondeur (de 1m20 à 1m50) grand bassin :
1/ Je descends  au fond de l’eau à l’aide de l’échelle en faisant des bulles
2/Je passe dans un cerceau en lâchant le bord d’une main en faisant des bulles
3/ Je descends à l’aide de la cage récupérer un objet lesté en faisant des bulles
4/Je traverse la moitié de la cage en immersion puis je récupère un objet lesté en faisant des bulles

5/Je descends chercher un objet lesté à l’aide d’une perche à 1m50 en faisant des bulles
