PARCOURS BALLET CYCLE 1
1 fois 8 temps sur le bord et de 1 à 6

7 se préparer à sauter 

8

1 Sauter

2, 3, 4,5, 6, 7, 8 se préparer à pousser sur le mur

1 Pousser sur le mur

2, 3,4 se laisser glisser sur le ventre

5 à 6 1 à 8  Battements sur le ventre les bras tendus devant la tête dans les bras

1
1 Toujours en continuant les battements sortir sur le ventre

2, 3,4 Avancer

5 Tourner sur le dos toujours les bras derrière la tête

6

7 Tirer sur les bras

8

1 – Périlleux arrière groupé

2, 3, 4 Tourner

5 Revenir sur le dos

6

7 – S’allonger en se mettant sur le côté ( face aux juges de préférence )

8

2 fois 8 temps de battements côté 1 bras le long du corps 1 bras devant

2
1 Se remettre en rétropédalage et rester en surface ou se mettre sous l’eau
2, 3, 4

5 – Poussée rétropédalage 

6 – Rester le plus haut

7 – Lever 1 ou 2 bras

8 – 1, 2, 3,4
5 sortir en rétropédalage

6,7,8

2 à 3 fois 8 temps de rétropédalage d’un côté avec des mouvements de bras
)

Tourner









) se déplacer sur 5 m environ

2 à 3 fois 8 temps de l’autre côté avec des mouvements de bras


)

1 – S’allonger sur le dos

2, 3,4

5 – Battements de dos






3

6, 7,8




1 à 8 Toujours battements de dos

1 – Lever la jambe gauche pliée tendue en 1 TEMPS

2 – La redescendre tendue

3, 4, 5, 6, 7,8 Battements de dos

1 – Lever la jambe droite pliée tendue en 1 TEMPS

2 – La redescendre tendue

3, 4, 5, 6, 7,8 Battements de dos

Finir le 25 m en faisant des 

Battements de dauphin sur le dos



4
AU 25 m grouper ½ tour et s’allonger

2, 3 ou 4 fois 8 temps de godille par la tête jusqu’à la ligne de virage (faire compter le nombre de godille)
3 x 8 temps de dos décomposé  



5
1 – pouce sur l’épaule 

2 –

3 – allonger derrière

4 

etc……..
Sur le dernier  « allonger derrière » faire soit

· un cambré puis descente en verticale aux chevilles minimum

· un groupé et verticale aux chevilles minimum

· un allongé sur le ventre carpé, verticale aux chevilles minimum
Grouper pivoter ½ tour sous l’eau

1 Sortir bras devant et faire des brasses avec des têtes à droite et à gauche si possible jusqu’au 12 m 50
   6
1 Se redresser face aux juges et faire un salut avec 1 bras
