LEBOUCQ  Bernard


INITIATION MISE A L’EAU

SECURITE ; 

· VERIFIER EN VISUEL  

· Oxygénothérapie, téléphone, issu de secours, adresse.

Se présenter (prénom), prénom de l’élève, licence, certificat médical valable, expérience pour déterminer les pré-requis, dernière séance.

SEANCE PRECEDENTE.

· Saut droit PMT

OBJECTIF FINAL.

· Arriver à pénétrer bien verticalement dans l’eau sans perdre son matériel.

JUSTIFIER EXERCICE.

· Mise à l’eau d’un bateau (ou d’un ponton plus haut que la surface de l’eau) technique la plus usité.

PRE REQUIS.

· Connaissance du matériel

· Gréer, dégréer.

· Gestion du stab, gonflé, dégonflé.

· Vidage du masque,(tuba).

· Equilibrage des oreilles (vasalva)

· Respiration sur embout contrôlé.

· Equipement en surface à sec.

· Palmage de sustentation, ventral, dorsal.

· Déplacement capelé.

CONSIGNES DE SECURITE

· Tenir son masque et embout d’une main + stab de l’autre.

· Vasalva

· Respiration sur embout contrôlé

· Tour d’horizon+ signe OK

DIFFICULTES.

· Appréhension, aisance dans le mouvement.

· Ne pas tarder à rassembles ses pieds afin d’éviter le grand écart.

· Garder les coudes le long du corps pour amoindrir l’effet de choc avec la surface de l’eau.

· Mise à l’eau à la plus grande profondeur du bassin.

DEROULEMENT DE LA SEANCE.

· Interroger l’élève sur les pré-requis.

· Explication orale du déroulement de la séance.

· Equipement en surface, position de départ, regard droit devant, un pas en avant.

· Démonstration physique du moniteur.

· Exécution 1/1 du bord de la piscine sans délais Stab tenu légèrement gonflé, ainsi que le masque et le détendeur, regard droit. Un pas en avant d’amplitude moyenne.Le second pied rejoint le premier qui est en avant de façon à pénétrer dans l’eau en même temps et bien serrés, le corps étant alors bien vertical Une fois dans l’eau lâcher masque, détendeur  et stab, remonter en expirant, tour d’horizon et signe OK en surface.

· Evaluation (rectitude du saut, sans délai,, masque et détendeur maintenu en place, Tour d’horizon + signe OK.

DEBRIEFING.

· Impressions, sensations éprouvées.

· Fautes à corriger, critiques constructives et encouiragements.

SEANCE SUIVANTE.

· Technique d’immersion.


