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PERFECTIONNEMENT 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 (perfectionnement).

POURQUOI LE PALMAGE.

· Pouvoir se déplacer efficacement en cas de besoin. C’est le principal moyen de propulsion qui permet de regagner le bateau en fin de plongée et permettre au guide de palanquée de surveiller ses équipiers (palmage dorsal), de lutter contre le courant, de tracter une personne en difficultés ( palmage costal par exemple), de rester en surface et c’est aussi une activité qui permet d’améliorer son souffle et sa condition physique.

OBJECTIF A ATTEINDRE.

· Se déplacer efficacement en cas de besoin avec une moindre fatigue.

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.

· Vérifier l’initiation au palmage.

DIFFICULTES.

· Mauvaise synchronisation des bras et des jambes
.

Perte d’énergie.

· Sustentation :

· Jambes fléchies






perte d’énergie.

· Position oblique






ne reste pas sur place.

· Amplitude trop forte





fait le bouchon.

· Ventral :

· Jambes fléchies, amplitude trop faible ou trop forte, palmes ou fesses hors de l’eau, position oblique







perte d’énergie.

· Dorsal :

· Perte de repère






ne nage pas en ligne droite.

· Position oblique assise





perte d’énergie

· Costal :

· Perte de repère






ne maintient pas la position costale.

· Amplitude trop faible





perte d’énergie.

DEROULEMENT DE LA SEANCE.

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

· Toujours nager à côté de l’élève, le surveiller et après chaque longueur, corriger ses fautes éventuelles.

1. Palmage de sustentation.

1. On débute par le palmage de sustentation bras levés hors de l’eau.

2. En augmentant progressivement la durée de sustentation.

2. Palmage ventral

· On passe ensuite au palmage ventral (l’élève est équipé de son masque et de son tuba).

1. Bras tendus devant soi

2. Mains jointes dans le dos (prépare à la nage capelé).

3. En crawlant.

4. En augmentant les distances à parcourir.

3. Palmage dorsal.

1. Bras tendus derrière soi.

2. Bras levés.

3. En crawlant.

4. En augmentant progressivement la distance à parcourir.

4. Palmage costal.

1. Bras tendus.

2. En augmentant progressivement la distance

SECURITE.

· Perche, planche.

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

· Pose d’une ligne d’eau.

· Signaler tout début de crampes.

DEBRIEFING

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

· L’initiateur pourra présenter les différents types de palmes en décrivant leurs principaux avantages et inconvénients :

Courtes, longues.

Souples, dures.

Chaussantes réglables.

De plongée, de nage, de chasse.

SEANCE SUIVANTE

· Initiation à l’apnée.


