	Exercice à réaliser
	DC1
	DC2
	DC3


	DC4
	DC5
	DC6

	But
	12m50 en tenant le mur ou le câble.
	12m50 en se tenant au mur ou au câble, tête dans l’eau. 
	15m une frite sous chaque bras.
	15m, 1 frite sous les bras.
	15m bras tendus mains sur une frite.
	15m bras tendus mains sur une planche.



	Exercice à réaliser
	DC7 
	DC8
	DC9
	DC10
	DC11
	DC12

	But
	25m :

2 mouvements bras droit

2 mouvements bras gauche.

	25m en crawl rattrapé sur la planche.


	25m :

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

Inverser les bras à 12m50

Inspiration latérale.
	25m en crawl rattrapé sur la planche.

Inspiration latérale.
	25m en crawl rattrapé.

Inspiration latérale.
	25m en crawl.

Inspiration latérale.


DEPLACEMENT NAGE ALTERNATIVE VENTRALE
