NATATION SYNCHRONISEE

Un exemple d’entrée

Exemple de situations possibles :

1. Par groupes de 6 (ou autre nombre pair)

· trouver une entrée dans l’eau par binômes, chaque binôme entre différemment

· nager, se retrouver en cercle :

· 1 sur 2 est debout, jambes écartées

· 1 sur 2 est allongé sur l’eau

· tenir la position, faire tourner la ronde

· passage, pour ceux qui sont allongés, de la position dorsale à la position ventrale

· revenus au point de départ, trouver un mouvement à réaliser par deux

· à la fin de ce mouvement, refaire la ronde : ceux qui étaient couchés passent debout, ceux qui étaient debout passent allongés sur l’eau

· passage, pour ceux qui sont allongés, de la position dorsale à la position ventrale

· à la fin, immersion finale de tous.

2. Par groupes de 6 (ou autre nombre pair)

· départ coulée ventrale du même bord

· émerger en cercle

· réaliser une étoile dorsale, jambes serrées (pieds qui se rejoignent au milieu), tête à l’extérieur

· lâcher, effectuer 2 mouvements simultanés de jambes et de bras

· réaliser 1 culbute (ou 1 vrille) pour arriver en équilibre ventral, la tête au centre vers le groupe

· réaliser maximum 2 mouvements de brasse pour reformer une étoile mais ventrale : bras écartés, jambes serrées, visage immergé

· tenir 6 à 7 secondes.

3. Par groupes de 6 (ou autre nombre pair)

· départ du bord par groupes de 2

· indiquer la distance à parcourir

· lever 1 jambe – puis lever 1 bras 

· réaliser 1 culbute (ou 1 rotation)

· réaliser 1 mouvement à 2 (par binôme)

· revenir par la même nage au point de départ

4. Par groupes de 6 (ou autre nombre pair)

· réaliser 1 entrée dans l’eau collective

· se mettre en cercle

· réaliser 1 lever de bras

· 1 lever de jambe

· 1 étoile ventrale (ou 1 sur 2 ventrale, 1 sur 2 dorsale)

· 1 culbute ou rotation

· 1 coulée en apnée

· 1 immersion collective à la fin du mouvement

