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                      DIDACTIQUE

Aider chacun à construire sa natation c'est fondamentalement aborder trois thèmes :

  
 Le corps flottant, 
Le corps projectile,     Le corps propulseur.

Chaque thème vise un objectif spécifique atteint à travers une suite d'objectifs intermédiaires. 

Corps flottant: capacité de se laisser flotter (ne rien faire dans l'eau) et de choisir la forme du corps entraînant une orientation voulue. 

Corps projectile: capacité de passer à travers la masse d'eau avec un minimum de freinage 

Corps propulseur: capacité d'accélérer périodiquement la masse de son corps en utilisant ses propulseurs avec le meilleur rendement. 

Les objectifs intermédiaires

Corps Flottant 

1. s'engager dans la grande profondeur sans utiliser être en appui (se suspendre) 

2. Identifier et caractériser sensoriellement le contenant (parois et fond) et le contenu (eau). 

3. s'immerger complètement sous les ancrages 

4. aller toucher le fond 

5. remonter sans rien faire (passivement) 

6. accepter toutes les bascules sans la moindre déformation du corps 

7. se laisser orienter par l'eau 

• choisir la forme qui donne l'orientation voulue 

Corps Projectile 

• Passer d'une organisation privilégiant le "debout sur " à " s'aligner dans" 

1. entrer par la tête 

2. entrer par la tête + sortir en avant 

3. entrer loin du bord 

4. entrer loin du bord pour sortir très loin 

5. conserver l'axe tonique en se déplaçant (autant que faire se peut) sous la surface 

Corps Propulseur 

1. à partir du corps projectile ébaucher la propulsion par action des membres supérieurs 

2. structurer conjointement l'espace subjectif (celui du corps)et l'espace objectif (l'espace d'action) 

3. unifier espace d'action et espace indirect de vision 

4. rechercher la forme des propulseurs pour cerner de grandes masses d'eau 

5. orienter les poussées en fixant la direction et conservant la forme du propulseur 

6. Retrouver les nouvelles masses d'eau en utilisant la plus graude amplitude des retours  rapides et relâchés en intégrant la ventilation .. 

7. Gérer fréquence et amplitude des accélérations nages alternées F+A- simultanées. F-A+ 

8. accélérer les masses d'eau par la force croissante des moteurs des propulseurs 

9. gérer la puissance disponible en fonction des distances et de la vitesse recherchée 

