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AIL DANS L'EAU

déplacements:
rawl, variations de rythmes,
. travall de vitesses, enchainements

le bases:

erticale jbe pliée, queue de poisson
flottaison, avec le pull

urs ludique (la plus haute, celle qui
s longtemps)

lone l'apres-midi :

Travail du début dans le rythme
omptes

3r : position dorsale de départ
osition J

ar : Fin de figure




TRAVAIL DANS L'EAU

Natation & déeplacements:

Educatifs papillon, hypoxie, différents types de
propulsions, torpille éducatifs barracuda,
enchainements.

Atelier Barracuda Matin:

ler atelier : la position de départ/ fermeture
(carpé arriere immerge)

2eme atelier : le déroulé

3eme atelier : la descente

Atelier Espadon I'apres-midi :

ler atelier : Travail du début dans le rythme avec
des comptes

2eme atelier : position dorsale de départ jusqu’'a
la position J

3eme atelier : Fin de figure




AVAIL DANS L'ERU

tation:
vail des 4 nages, educatifs de
sse, enchainement dynamique

lier Flamenco Jambe pliée :
atelier : Du début jusgu’au
menco

e atelier : Travail du déroulé
e atelier : Travail de la vrille *f .
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bes avant chaque
chainement de 20

les (actifs, passifs)

ctifs, passifs) avec




DES ATHLETES ET ENTRAINEURS EN FORMATION

Ce qu'ils ont aimé

Ce qu'ils ont peu aimé

e des athletes:

stage et horaires (3 jours plus

stage de natation artistique que les
édentes),

les installations mises a disposition
generale, les jeux ludiques le soir et
Jes clubs

e des entraineurs en formation :
ours, beaucoup plus complet,

es imposées et comment les

Du point de vue des athletes :
Le travail de souplesse global : dos, épaules et
grand-ecarts (tres difficiles pour certains athletes)

Du point de vue des entraineurs en formation :
Rien a redire, pour les plus jeunes, notamment les
avenirs, developper/décortiquer une figure
Imposeée et egalement figures synchronat

des sujets abordes
ité des entraineurs encadrants, et



Mt
i

&

| l._H

AQUA SYNCHRO LYON

N BOURG EN BRESSE




MERCIEMENTS

ions a remercier la Ligue AURA
développement de la formation continue
‘entraineurs en natation artistique

(pour beaucoup beneévoles)
rs un stage d’athletes de la categorie Jeunes.

Nous remercions particuliérement les personnes
ont contribuées a I’organisation

et au deroulement de ce stage
cadrement dynamique et les athletes.
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