
	
Séances 2 à 5 :    Zone 1

	







	Objectif :

·  Rentrer dans l’eau avec de la vitesse
· Se déplacer sur le ventre et le dos
· Travailler sur les différents équilibres avec ou sans matériel

	
	Astuces/Conseils :

·  Entrées dans l’eau possibles: bouteille, courir sur le tapis et sauter, toboggan assis et allongé
· Déplacement avec matériel, si besoin, après avoir couru sur le tapis
· [bookmark: _GoBack]Ne pas hésiter à commencer les équilibres avec frite ou avec une main sur le bord
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