	MAINTIENS
	Exercice à réaliser
	M1
	M2
	M3
	M4
	M5
	M6

	
	But
	Position verticale main sur le mur largeur des épaules.
	Etoile de mer ventrale en se tenant au mur.
	Etoile de mer ventrale avec 2 frites.
	Etoile de mer dorsale avec 2 frites.
	Etoile de mer ventrale avec un pull-boy dans chaque main.
	Etoile de mer dorsale avec un pull-boy dans chaque main.

	
	Exercice à réaliser
	M7 
	M8
	M9
	M10
	M11
	M12

	
	But
	Etoile de mer ventrale 5s sans matériel.


	Etoile de mer dorsale 10s sans matériel.


	Enchainer sans reprise d’appui:

étoile de mer ventrale 5s puis, étoile de mer dorsale 5s.
	Surplace vertical 5s, tête hors de l’eau.
	Surplace vertical 10 s, tête hors de l’eau, une main au dessus de l’eau.
	Surplace vertical 10 s, tête hors de l’eau, 2 mains au dessus de l’eau.


