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PHASE DECOUVERTE 1

Deplacement avec Mur (2 Mains / 1 Mains / Allongés sur le ventre / sans le mur)

Immersion sous ligne d’eau ou Arrosoir

Entrée au tapis : - Assis / Debout
- Avec la perche / la main / Sans rien
- En avant/ En arriére

Déplacement : - En marchant Avant / Arriére
- En courant Avant/ Arriere
- A cloche pied Avant / Arriére
- Allongé Ventral / Dorsal
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PHASE DECOUVERTE 2

Deplacement avec Frites Battements Ventral ou dorsal

Equilibre ( Etoile de mer ) Ventral ou dorsal

Descente toboggan avec frites

Déplacement avec Frites Battements Ventral ou dorsal

- Poser frite
- Immersion avec cage / Remonter passive



ONONCICHONCIC

DOMINANTE IMMERSION:

ENTREE ESCALIER

IMMERSION CAGE

IMMERSION BARRE

IMMERSION TAPIS ATROUS

DEPLACEMENT ENTRE 2 BARRES

IMMERSION CERCEAUX

IMMERSION ANNEAUX LESTES

PHASE ENTRAINEMENT 1:

DOMINANTE ENTREE

1 ENTREE: ( avec ou sans frites)

- ECHELLE
- TOBOGGAN
- TAPIS

2 Deplacement:

- Battement V/D avec Frites
- Battement V/D avec le Mur

DOMINANTE DEPLACEMENT

Entrée au Mur ( Assis / Debout )

Deplacement Frites V/D

Etoile de Mer V/D
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DOMINANTE IMMERSION:

ENTREE ESCALIER

IMMERSION TAPIS ATROUS

IMMERSION LIGNE

IMMERSION CAGE

IMMERSION CERCEAUX

IMMERSION ANNEAUX LESTES

PHASE ENTRAINEMENT 2:

DOMINANTE ENTREE

1 ENTREE:

- Plot ( Assis/Debout)
- Toboggan sans matériel

2 Equilibre V/D: Tapis a trou

3 Equilibre V/D: Mur / Perche / Ligne

4 Equilibre V/D avec ou sans frites

DOMINANTE DEPLACEMENT

ENTREE: Echelle ou Tapis

Deplacement :

- Avec ou sans Matériels
- Ventrale ou Dorsale
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DOMINANTE IMMERSION:

ENTREE AU MUR ( Assis / Debout)

Deplacement avec ou sans ligne

Deplacement avec ou sans Mur

IMMERSION CERCEAUX

IMMERSION CAGE A ECUREUIL

IMMERSION ECHELLE

PHASE ENTRAINEMENT 3:

DOMINANTE ENTREE

1 ENTREE TAPIS

2 Deplacement Ventral

- Avec ou sans ligne

3 SORTIE MUR
4 ENTREE: Toboggan
5 Deplacement Dorsal

6 EQUILIBRE V/D (avec ou sans mur)

DOMINANTE DEPLACEMENT

ENTREE AU MUR ( Assis / Debout)

Deplacement :
- Avec ou sans Matériels
- Ventrale ou Dorsale




