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Plongeon: Poser les bases

Ces exercices visent a sceller les bases du plongeon. lIs consistent a entrainer non seulement les
différentes sortes de départs, mais encore I'entrée dans l'eau.

Une lecon de plongeon idéale se compose de trois modules:
echauffement/entrainement a sec; «basics» avec départ/entrée dans
l'eau; sauts. Les exercices suivants concernent la deuxieme partie.

— Exercice «Basics» (départ/entrée dans l'eau)

Moyens didactiques
— Conseils didactiques et méthodologiques
— Aides acoustiques et visuelles

— Positions du corps et des mains
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	Plongeon: Poser les bases
	Ces exercices visent à sceller les bases du plongeon. Ils consistent à entraîner non seulement les différentes sortes de départs, mais encore l’entrée dans l’eau.


