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IRAPPEIFEES PESOINS AU EICRGEUN:

. SE deplacer enrsurface
° SE deplacer en iImmersion

Réagir a des situations non prévues

Assurer un sauvetage (N4 et MF)
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> Ul palmage: moyen CRez IS PIGRUEUNS EL IES
moeniteurs.

Des performances mediocres en examen (N4
et MF2)

Quelle ressources en cas d'incident ?
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= [LeISIiF Incompatible avee efort ?

* N4 : peu dapports techniques sur le sujet

Meéethodes d’entrainement tres sommaires

Quiproguo sur le role des apports théoriques
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Palmes avec event

G4
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teS ou nen
Longueur:
Poids

Rigidite
Rendement

Fiabilité
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Taille / Chaussantes ounen
QJ,JJQJI'S

Systeme de fermetures (chaussantes)
Materiaux utilises

Brevets
Puissance
Ameélioration du rendement
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IEESHRANTIES

S IEXEMPIES afinienmatieons:

---- Traditional Fin
OPB System
- Stroke Difference
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5> ChoISIF Un tuba adapt
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= Attention aux faux arguments

xtremite fluorescente pour reperage rapide
Piegeage des embruns
ca Matériaux hypoallergigues etc.
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L2 position du corps dans [*cau
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1. Corps a plat sur 'eau, bras tendus devant,
hanches immergées, talons a la surface de
'eau

2. Téte levée, menton écartée de la poitrine, le
regard parallele a la surface de I'eau dirigé loi

devant (vers I'’horizon) @
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moment que la flexion de
la voilure est a son
maximum

La jambe G remonte, la
palme forme un « S » a
I'envers. |l s’établit un

retard entre I'action de la
jambe et la réaction de
redressement de la voilure
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tres important

L€ MOUVEMERT GES Pl

La jambe gauche
continue a remonter, le
\ genou commence a se
flechir, tandis que
I'autre jambe s’allonge
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IEE MOUVEMENTAES PAUIMES
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Poussée
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En nage avec palmes, le trajet est
plus latéral, plus direct et profond.

Le bras a un passage plus tendu, de
ce fait, 'angle formé au niveau du
coude par le bras et I'avant bras est

\

plus ouvert (environ 120° a 130°)
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Coorainaen classigue

Le bras gauche est en traction, le
bras droit est a mi-chemin de son
trajet aérien

Le bras gauche déebute sa
poussee et le bras droit attaque
la surface de I'eau
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1. Le bras A est stationnaire en position d’élongation

2. Le bras A ne commence sa traction que quand le bras B I'a rattrapé

‘ Pendant le passage aérien aucun bras ne fournit de propulsion
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Les 2 bras sont en appui
et un battement de
jambes se produit

Le bras G commence sa
traction
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> Comment VErifier son cap en surface ?

Synchronisation avec les bras

Synchronisation avec les vagues

* Fréquence

esure de |la distance
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[CES methodes d entraimement

Anaerobie alactigue
Anaerobie lactique

Aerobie
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[CES methodes d entraimement
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Exemplerde dosage de P eitort

Moyenne au 200m
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