	Exercice
	But
	Critères de réalisation des entrées

	E1


	Descendre par  l’échelle.
	Descendre les marches une par une pour amener les épaules sous l’eau.

	E2


	Sauter avec deux frites du bord du bassin.
	Sauter dans l’eau

Enchainer :

·  une légère flexion des jambes avant de sauter et 

· une extension des jambes pour sauter vers l’avant.

Respiration :

· Inspirer avant d’entrer dans l’eau, 
· bloquer sa respiration sous l’eau,
· expirer lors de la remontée à la surface.

	E3


	Sauter avec une frite du bord du bassin.
	

	E4


	Sauter sans matériel du bord du bassin.
	

	E5



	Sauter avec une  frite du plot.
	

	E6


	Sauter sans matériel du plot.
	

	E7


	Glisser assis sur le toboggan avec une frite.
	Glisse :

· dos droit 

·  jambes fléchies

Respiration :

· Inspirer avant d’entrer dans l’eau, 

· bloquer sa respiration sous l’eau,
· expirer lors de la remontée à la surface.

	E8


	Glisser assis sur le toboggan sans frite.
	

	E9



	Plonger accroupi du bord du bassin.
	Positions de départ :

· E9 : accroupi jambes fléchies, fesses sur les talons, bras tendus, tête entre les bras, menton collé à la poitrine.

· E11- E12 : debout jambes légèrement fléchies, bras tendus vers l’arrière.

· E10 : Genoux fléchis, position groupée

Bascule vers l’avant :

· extension des jambes, ramené des bras vers l’avant, entrée dans l’eau par les mains bras tendus, menton collé à la poitrine.
Respiration : idem E7 et E8

	E10




	Entrer dans l’eau en chute arrière.
	

	E11


	Plonger debout du muret.
	

	E12


	Plonger debout du plot.
	


