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INITIATION PALMAGE

SECURITE  PASSIVE; 

· VERIFICATION PERSONNELLE. 

· Oxygénothérapie, téléphone, issue de secours, adresse.

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

THEME DE LA SEANCE.

Le palmage.

POURQUOI LE PALMAGE.

· C’est le principal moyen de propulsion qui permet de regagner le bateau, de lutter contre le courant, de ramener une personne en difficultés, de rester en surface et c’est aussi une activité qui permet d’améliorer son souffle et sa condition physique.

OBJECTIF A ATTEINDRE.

· Savoir se déplacer avec des palmes sans les faire sortir de l’eau.

DEFINITION DE LA TECHNIQUE.

· C’est une activité des membres inférieurs qui réalisent des mouvements alternatifs dans le plan vertical afin de déplacer les palmes selon une amplitude de 30 à 40cm.

Les mouvements sont réalisés à partir des hanches, genoux et pointes de pieds tendus afin d’aligner les palmes dans l’axe du corps.

PRE REQUIS.

· Savoir nager et vider son tuba.

· C’est le début de l’enseignement niveau 1 donc vérification en début de séance par échauffement en nage libre.

DIFFICULTES ;

DEROULEMENT DE LA SEANCE.

· Réunion sur le bord du bassin afin de mimer les mouvements debout, un pied dans le vide.

· Démonstration dans l’eau, puis surveillance des mouvements sur le bord du bassin.

· On débute par l’apprentissage du palmage de sustentation en sensibilisant sur l’effet poumon ballast le long du bord de la piscine.

· On passe ensuite au palmage ventral avec déplacement, dans un premier temps sans masque, la tête hors de l’eau avec appui sur une planche permettant d bien enfoncer les palmes dans l’eau.

· Pour bien faire tendre les genoux et les pointes de pieds, faire comprendre que c’est la voilure qui pousse et non le pédalage.

· Si difficultés, alors faire effectuer le palmage dorsal pour visualiser les palmes dont la pointe de la voilure doit venir affleurer la surface de l’eau.

· Sensibiliser sur le rythme respiratoire afin d’éviter l’essoufflement et les crampes ou point de côté.

· Si tout va bien on passe au palmage avec masque et tuba.

SECURITE.

· Perche, planche.

· Prévenir l’essoufflement et les crampes en expirant bien à fond.

· Pose d’une ligne d’eau.

DEBRIEFING


Critique constructive et points positifs (ce qui va, ne va pas, ce qui est à améliorer).

SEANCE SUIVANTE


Perfectionnement du palmage en associant les membres supérieurs et on augmente la résistance avec la planche.


