	DEPLACEMENTS EN DOS 
	Exercice à réaliser
	DD1
	DD2
	DD3



	DD4
	DD5
	DD6

	
	But
	15m avec 1 frite sous chaque bras.

	15m avec une frite sous les bras.
	15m, 1 frite sur les cuisses, bras tendus.
	15 m avec une planche derrière la tête.
	15m avec la planche au dessus des genoux.
	15 m en éloignant la planche de la tête.

	
	Exercice à réaliser
	DD7 
	DD8
	DD9
	DD10
	DD11
	DD12

	
	But
	15m avec la planche dans les mains bras tendus.
	15m bras tendus vers l’arrière.
	25m dos rattrapé au niveau des cuisses.


	25 m dos à 2 bras.


	Alterner :

2 mouvements dos à 2 bras

2 mouvements dos alternatif
	25m dos alternatif


DEPLACEMENT NAGE ALTERNATIVE DORSALE
