	Exercice
	But
	Critères de réalisation des IMMERSIONS 

	I1


	Mettre la tête sous l’eau en soufflant.
	Respiration :

· inspirer avant d’entrer dans l’eau, 
· bloquer sa respiration sous l’eau,
· expirer lors de la remontée à la surface.
Plongeon en canard : 
· prendre une inspiration avant la bascule,

· exercer une forte traction sur les bras en ramenant le menton sur la poitrine,

· ramener les hanches au dessus des épaules,

· extension des jambes à la verticale.



	I2
	Ramasser un objet où l’on a pied.
	

	I3
	Passer sous la 1ère barre de la cage à écureuil.
	

	I4
	Passer sous la 2ème barre de la cage à écureuil.
	

	I5
	Récupérer un objet en bas de la cage à écureuil
	

	I6



            
	Récupérer un objet à 1m50.
	

	I7
	Récupérer un objet à 1m80.
	Plongeon en canard : 
· prendre une inspiration avant la bascule,

· exercer une forte traction sur les bras en ramenant le menton sur la poitrine,

· ramener les hanches au dessus des épaules,

· extension des jambes à la verticale.

Respiration :

· inspirer avant d’entrer dans l’eau, 
· bloquer sa respiration sous l’eau avec possibilité de brèves expirations très espacées,
· expirer lors de la remontée à la surface
· respiration bloquée 

Déplacement aquatique : 
· environ 1m sous l’eau,

· mouvements amples pour éviter une surconsommation d’oxygène



	I8

            2m
	Récupérer 2 objets  espacés de 2m à 1m80.
	

	I9
	Passer sous une perche horizontale placée à la surface.
	

	I10
	Passer sous un tapis, d’1m de large placé à la surface.
	

	I11
	Passer dans un cerceau immergé à 1m50.
	

	I12
	Passer dans 2 cerceaux immergés à 1m50.
	


