
 LEs 4 Nages 

Papillon élastique 
Dos position neutre, jambes légèrement 
fléchies. Poussée simultanée sans 
deformation du corps. Tête fixe.  

 

Touche en dos 
Allongé le dos, les genoux pliés et les pieds à plat 
sur le sol. Montez vos fesses et tendez un bras vers 
le haut pour essayer de toucher le sol du côté 
opposé juste au-dessus de votre épaule.Revenir à 
la position de depart et changer de côté.  

 

Brasse élastique Dos position neutre,jambes 
semi fléchies, pieds largeurs de hanches. 

Réaliser un mouvement alterné en 
reproduisant celui que vous réalisez 

habituellement dans l’eau 
 

Battements crawl : 
Position allongée mains sous la tête 

ou le long du corps. Effectuez des 
battements pointes de pieds 

dynamiques 
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1) Temps de votre 100 m par nage enchainer dans l’ordre 
du 4N /rythme régulier  
Repos 2 minutes 

2) 20 secondes fréquence max par atelier / 1 min de 
récupération entre chaque nage 

Repos 3-4 minutes entre les 3 séries  
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