
Apprendre à nager – Glisser: Flèche dorsale
Cet exercice se compose d’une poussée active depuis le bord du bassin et d’une phase de glisse
sur le dos.

Se repousser depuis le bord en position dorsale, bras tendus sous la tête
«posée» comme sur un coussin, le plus loin possible sans propulsion.
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