	Exercice
	But
	Critères de réalisation des déplacements en CRAWL (DC)

	DC1



	12m50 en tenant le mur ou le câble.
	Propulsion :

Tractions sur le câble ou le mur, une main après l’autre.

Epaules à la surface de l’eau.

	DC2



	12m50 en se tenant au mur ou au câble, tête dans l’eau.
	Propulsion : Idem DC1

Respiration.

Expiration longue et continue, visage immergé.
Inspiration frontale, brève, menton à la surface de l’eau.



	DC3



	15m une frite sous chaque bras.
	Battements de jambes :

Rythme régulier, talons ramenés alternativement à la surface.

Respiration :

Expiration longue et continue, visage immergé.

Inspiration frontale, brève, menton à la surface de l’eau.

Tendre vers une seule inspiration frontale.



	DC4




	15m, 1 frite sous les bras.
	

	DC





	15m bras tendus mains sur une frite.
	

	DC6



	15m bras tendus mains sur une planche.


	

	DC7


	25m :

2 mouvements bras droit

2 mouvements bras gauche.

	Le bras qui tient la planche est tendu. 

Propulsion :

Bras moteur : trajet aquatique  bras fléchi à 90°, main sous le ventre puis extension du bras vers l’arrière avec sortie de la main vers la cuisse. Retour aérien bras légèrement fléchi.

Respiration :

Expiration longue et continue, visage immergé.

Inspiration frontale, brève, menton à la surface de l’eau lorsque les 2 mains sont sur la planche.
Tendre vers une seule inspiration.

	DC8



	25m en crawl rattrapé sur la planche.
	

	DC9



	25m :

1 bras tendu main sur la planche, 1 bras le long du corps.

Inverser les bras à 12m50

Inspiration latérale.
	Respiration :

Inspiration brève et latérale, oreille sur l’épaule, joue dans l’eau, regard à l’horizontal.

Expiration progressive visage immergé

	DC10



	25m en crawl rattrapé sur la planche.

Inspiration latérale.
	Propulsion : 
Le bras avant est tendu et à la surface de l’eau

Bras moteur : trajet aquatique  bras fléchi à 90°, main sous le ventre puis extension du bras vers l’arrière avec sortie de la main vers la cuisse. Retour aérien bras légèrement fléchi.

Respiration :
Au cours du trajet aquatique du bras, il y a une rotation de la tête lorsque la main arrive vers la hanche.
 L’inspiration est brève et se fait lors de l’extension du bras dès que la main sort de l’eau, en bas de la cuisse. 
L’expiration est ensuite longue et continue quand le visage est immergé. 

La glisse se fait sur le bras avant.

	DC11



	25m en crawl rattrapé.

Inspiration latérale.
	

	DC12



	25m en crawl.

Inspiration latérale.
	


