Initiation au Palmage

Présentation : Pouvoir se déplacer et se maintenir en surface efficacement à l’aide des palmes.

Progression :
En début de formation.

Détail : 
En surface, puis dans le grand bain avec planches.

Pré-requis :
Savoir nager.

Connaissance du matériel PMT.

Respiration sur un tuba, Vidage du tuba

Justification :
Pouvoir rejoindre le bateau efficacement, avec un moindre effort.

Pouvoir palmer à contre-courant sans s’essouffler.

Se maintenir en surface.

Consignes Sécu : Attention aux crampes. Bien s’hydrater.



Nager à Droite dans la ligne d’eau. Regarder devant soi.



Main en arrière en nage dorsale.

Difficultés :
Genou plié  Tendre la jambe. Le mouvement vient de la hanche et pas du genou



Palmes sortent de l’eau  Tête hors de l’eau.



Petite Amplitude trop fréquente  Corriger en situation

Déroulement :

Après avoir annoncer que l’on s’est assuré du lieu de l’Oxygénothérapie, des issues de secours, de l’adresse de la piscine, du fonctionnement du téléphone, on peut attaquer la séance.

1. Se présenter, s’assurer de l’identité de l’élève.

2. Interroger l’élève sur les pré requis.

3. Explication du déroulement de la séance.

4. Récupération des palmes, Masques Tuba.

5. Répétition gestuelle au bord du bassin (démonstration du moniteur et répétition par l’élève) => amplitude, venant de la hanche, comme pour shooter dans un ballon.

6. Inviter à la douche avant la mise à l’eau.

7. Mise à l’eau avec chacun une planche en sustentation.

8. Démonstration du moniteur puis exécution un par un avec correction immédiate du moniteur selon le schéma :

a. On se penche en avant (tjrs avec la planche) et on part en ventrale

b. On se penche en arrière, et on part en dorsal.

c. On se penche sur le côté, et on part en costal.

9. Selon la bonne compréhension des élèves, même schéma sans planche.

Evaluation :
Sustentation : Sans grande variation de niveau. Sans fatigue excessive.



Ventral, pouvoir faire 100 m A/R sans fatigue excessive. 



Jambe suffisamment tendue, palme ne ressortant pas de l’eau. Amplitude assez grande.

Dorsal : Rectitude

Notion de Théorie : Eventuellement, selon niveau des élèves ; expliquer succinctement pourquoi il faut boire pour éviter les crampes. (Élimination des déchets (toxines) produits par les muscles à l’effort).

Debriefing :
Comment t’es tu sentie ? Voilà ce que tu as bien réussi. Voici ce à quoi tu dois prêter attention la prochaine fois.

Séance suivante :
Dissociation bucco-nasale en PMT (Tuba enchanteur)

