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Plongeon - Formes d'entrainement pour le formes
caractéristiques: Se déplacer dans et au bord de
I'eau avec plaisir et en toute sécurité

Une approche ludique et slre de I'élément eau est la base de tous les sports aquatiques, y compris le plongeon.
Les enfants et les jeunes devraient découvrir I'élément eau dans toute sa diversité et de maniere amusante, dans
un environnement sécurisé. En apprenant a se déplacer de maniere autonome et sdre au bord et dans l'eau, ils
resteront longtemps fideles aux sports aquatiques comme le plongeon.

Nager en tandem
Les plongeurs se déplacent dans I'eau avec plaisir et développent un rapport positif a Iélément eau.

Deux enfants forment un tandem. Celui ou celle qui nage devant effectue la traction des bras; celui ou celle qui
nage derriere tient ses chevilles et utilise uniquement ses jambes.

Variante

« Tenir le pied avec une seule main et garder le bras libre en position passive ou créer une
propulsion supplémentaire

plus difficile

« Reéaliser l'exercice avec plus de deux plongeurs
- Reéaliser l'exercice dans plusieurs nages

« Combiner les nages

« Ajouter des formes de coordination

Feuille-caillou-ciseau

Les plongeurs s'amusent ensemble dans l'eau. lls développent un rapport positif a I'élément eau et sentrainent a
évoluer dans le bassin en toute sécurité lors de Iimmersion et de laremontée.

Deux enfants marchent cote a céte sur une certaine distance dans l'eau peu profonde. Apres trois pas, ils
simmergent jusqua ce que leurs yeux restent toujours hors de l'eau. lls jouent a feuille-caillou-ciseau, puis ils se
remettent debout et refont trois pas. Qui a gagné le plus de duels a la fi n du parcours?

Variantes

« Jouer en se tenant sur une seule jambe
« Simmerger compléetement et jouer & feuille-caillou-ciseau
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plus difficile

« Lesenfants nagent une certaine distance, jouent a feuille-caillou-ciseau toutes les deux
respirations

« Unenfant dans l'eau, l'autre saute depuis le bord du bassin; les deux se font un signe

« Les deux enfants sautent dans l'eau du bord du bassin, en se faisant un signe

Source: swiss aquatics
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