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Paliers d’acauisitions des nages codifiées Obiectifs Repéres clés d’observation pour l'encadrant
. — L —— ik —— ——
- L — k - ‘

~ \l <N AQER 50 M EN,CR AWL AVEC INSPIRATION 1) RESPECTER L’ALIGNEl\iIENT TETE/TRONC/BASSIN

- . . LATERALE VARIEE (TEMPS) ET UTILISATION DU LORS DE L’INSPIRATION LATERALE
- Palier 7 : s ROULIS (INDEPENDANCE BRAS-TETE) )
- CETTE PREMIERE ETAPE ‘ 2) UTILISER LES EPAULES ET LA NOTION DE
h CONSISTE A CONSOLIDER LA « NAGER 50 M EN DOS AVEC LE PLACEMENT DES VERROUILLAGE LORS DE LA TRACTION ( DESINHIBITION 2
Ty TECHNIQUE DES NAGES SEGMENTS EFFICACE " DES EPAULES) S

ALTERNEES VENTRALES ET
DORSALES « GERER LA NOTION DE VITESSE/RELACHEMENT 3) COMPRENDRE LA NOTION DE TEMPO
DU MOUVEMENT
. Ca : ~

= «PROPULSION EN CISEAU DE BRASSE ET Y

ONDULATION , N ,
4) SE DEPLACER A L’AIDE DES MEMBRES SUPERIEURS EN

- . ) CONSERVANT UNE POSITION HYDRODYNAMIQUE F
Palier 8 : o COORDONNER LES MOUVEMENTS SIMULTANES *
CETTE SECONDE ETAPE CONSISTE DES MEMBRES SUPERIEURS ET INFERIEURS 5) PRENDRE UNE INSPIRATION EFFICACE ET
A PLACER LES SEGMENTS EN .

CONTROLER L’EXPIRATION £

ElRAESs B (RAELHON - |« CONSOLIDER LA PROPRIOCEPTION DES

| MOUVEMENTS SIMULTANES PAR DES CIRCUITS
‘) VARIES ET ADAPTES
e ——

b — s :

6) MAITRISER LA COORDINATION HAUT-BAS
NECESSAIRE DANS LES NAGES ALTERNEES

* 100 M 4NAGES AVEC DEPART PLONGE ET 7) GERER LA DEPENSE ENERGETIQUE LORS DE LA NAGE

SoE ‘ VIRAGES ‘ , ,
CETTE DERNIERE ETAPE | ALTERNEE OU SIMULTANEE ET CONSERVE LA GLISSE
CONSISTE A CONSOLIDER LA ‘

TECHNIQUE DES 4 NAGES / LES e 25M SAUVETAGE 8) MAITRISER LE CHANGEMENT DE NAGE ET LES

ENTREES DANS L'EAU ET A | REPRISES DE NAGE APPROPRIEES

TRANSFERER LES HABILETES .
S e 25M NATATION SYNCHRONISEE
ACQUISES DANS D’AUTRES | | 9) CONCEVOIR UNE EXPRESSION ARTISTIQUE LIBRE

ACTIVITES AQUATIQUES
e 100M NAGE AVEC PALMES

10) SAUVER L’AUTRE A VITESSE MAXIMALE ET SAVOIR
ALERTER (AVEC OU SANS PALMES)




