Perfectionnement Palmage

Présentation : Maîtriser les techniques de palmages pour devenir performant dans ses déplacements.

Progression :
En début de formation. Après l’initiation au palmage

Détail : 
En surface, puis dans le grand bain avec PMT, plomb et planche.

Pré-requis :
Inititation au palmage, donc savoir nager, Vue matos 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 sans peine.

Sera testé lors des passages de niveau de plongée (200m PMT + 100 m capelé en Niv1)

Consignes Sécu : Attention aux crampes. Bien s’hydrater. Signaler si Pb.



On nagera dans la ligne d’eau prés du bord.



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 en ventral 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. Enoncer les prérequis.

3. Explication du déroulement de la séance.

4. Récupération des palmes, Masques Tuba + Poids + Planche.

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. Fait avec l’élève avec correction immédiate du moniteur selon le schéma suivant :

a. En Sustation avec la planche, puis très rapidement sans la planche, puis bras en l’air, puis bras en lair avec un plomb et de plus en plus longtemps (de 10 s à 1 mn) Rectification immédiate si besoin.

b. En Ventrale : un A/R sans les bras, puis avec les bras uniquement, puis avec bras et jambes, puis avec la planche en force (enfoncée dans l’eau. Le moniteur regarde sous l’eau les positions des jambes, ou il est au bord du bassin avec une perche, pour avoir une vue de l’ensemble. Rectification immédiate si besoin.

c. En Dorsale, en récupération avec prise d’amer si besoin.

d. En Costale.

9. Puis à une autre séance on peu envisager un jeu de passe de ballon dans l’eau pour la sustentation.

Evaluation :
Sustentation : Sans grande variation de niveau. Sans fatigue excessive., geste ample. Pas de pédalage



Ventral, pouvoir faire 100 m A/R sans fatigue excessive, jambes suffisamment tendues, palmes ne ressortant pas de l’eau. Amplitude assez grande. Mouvement de bras fait jusqu’au bout.  Pas de Pédalage.

Dorsal : Rectitude

Notion de Théorie : Eventuellement, selon niveau des élèves ; expliquer succinctement pourquoi il faut boire pour éviter les crampes. ( régénérer l’eau de la sueur, et éliminer les 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 :
Inititaiton à l’apnée

