Le test du pass’sport de

I'eau nage avec palme




Culbute




Pass'sports de 'eau - NAGE AVEC PALMES

50 métres : 25 métres battements - 25 métres ondulations en bi palmes

Chaz les jeunes sujets, utiliser un tuba

d'un diamétre de 18 mm.

Malidation du test : Mensembie des thchas doit Stre réussi et nkalisé dans |'ondre et dans la confinuitd ef sans mouvemnent de bras.

COMPETENCES «Etre copable de.»
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Poéafiser ure entnde rapide et lointaine avec une grande vitesss. o pius grands vitesss possibis. e

T pliacobe sous hes bris & D'eritrie dans e, Allgremen des ssgments.
[respect du corps projectile). Coms en extension compléts.. Diplacemert en
Imenersion sans action propulsive.

Conserver e plus de vitesse sous ka surface de |'ssu, par un m“ w‘ wmm
rutinthen, postur, uls e S8 vilesss par ure reprise de rage, i

Existance d'une immarsion complie. Alignement du coms e des segments
pendant la coulls. Enchainer [ reprise de nage en immersion par des
MmoLvermants de jambes altematifs en fin de coulbe.

La fubsa ressort & la surface. Ressortic au
Fring i 7,5 mistrés du mur avec battements
de jrnbes. Vidage efficacs du tuba.

Coordonner dis échanges vertilatoines o des actions|

Existencs dis plLsieurs Scharges ventlstones e [a face toujouns immergbe..
Posttiornement des bras en avant, bits nentriss pour mechirchar ung position
ydrodynamique. Gainage et alignament du corps par rapport 3 ' de
diipiacemert.

Birars an position svant, nager en batemerts
sins, aht jusgu'au virsge.

Enchasiner des solutions de propulsion avec un échange ventilatire IS s AT Ifillains.
adapté per | intermidiain o L s front.

‘ Fialiser une demi rotation avent rpide pour passer i
Changear da sers en un temps rduit & ongarisant ue impulson | U8 Position costals, suie ' une poussée complie sur
pour acquér une plus grands viesss. e mwr. (b}

Déclenchement de ka rotation avant par une basculs de b bits et groups rapide
du corps Pré-orientation des bras dans le sens du retour pendant la culbute.

Raliser une culbute suivie d'une poussée sur)
e . )

| |cedéevewmielphsionguepossble | Concaer e positonracnent do a s et aigrecrent

.5 Olbanir, au Erme de ka poussés, une grands vitesse an immansion e - - -
r. & \ une grands wentilasion g |a terue o une apriés e b dissociation

s mriaintsnir sa ibasse par une reprise de nage, Suividu vidage dul  pueconasale par e vidage du tuba et des voles

Retour & une position vertrale au terma de la poussés.
Un déplacement di & |'impuision sur ke mur et & la repriss de nage an
ondutations et en apnde. Aignement du frone et des membres supéisurs en
immersion complite.

En fin de couls, le tuba est cormacterment vidé,

Inmersion jusgu'au passage du uba d 7.5
rividres du Fur, avec ung reprise de nage en
ondulations

iz afirennes supérieures.
6 Sa déplacer sur s ventrs par des mouvernents
onduliitires continus des meribnes irfédeurs.

S déplacer en ondulafions des membras infldeurs.

‘Gainage et aignement du corps dares Naxe dis déplacemant.
Positionnement des bras en avant, thts rentrés pour rechercher une position
hydrodynamigue. Confinuith des ondulasions.

Artivia en position wertirale.

Bras en posiion avart, enchainer la langueur
&n ondulations aves une armbe Sur e venin.

Pouwr les plus grands handicapés
o La départ dans Meau est autoriss.
by Lors du virage Il fant qu'une partie gusicongue du corps du rageur ou du matédsl touche le mue



