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Apprendre a nager - Respirer: Saut en extension

Dans cet exercice, les enfants sautent dans I'eau depuis le bord du bassin et expirent lors de
Iimpulsion.

Eau a hauteur de poitrine. Debout, plier les genoux et sauter le plus haut ’
possible en tendant les bras vers le haut. Lors de la réception, bien
fléchir les genoux. Expirer vigoureusement lors de l'impulsion.

Exercices: Préparation aux tests de Swiss Swimming et swimsports.ch
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