CLASSEUR IMAGIER « POPEYE »









Ma posihon de Aéparr:

Je suis debcul'; de leau a la

poi}‘rinc_., les bras a lo surface de |'eau
el les Jambes Sercées .

Realisahion:

Je marche en montaat les gencux,
Je ne me peache pas en avant,

Je Sors mon genou de l'eau en

SCUFFIC)”,-.
Neombre de répc’Hng:

Rxl’hmc dox : ¢ larcje.urs de 10 ml\'mﬁ) Cadeace moyenae

Rythme. fonique : L !_drgf.uts de 10 mchees | cadence rapidc

Ma position de depart :

Je suis c)r_bcul'l dc l'ean a la kaille ou

-~

& la Poﬂ‘rinc .
Bealisalion:
Je marche en arriece

Nombee ade repehhons -

Rythme doux - 2 largcu(; de AD mebies
Rythme Fonique : & Largcuu de 10 mitres
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PP 3 Ma posifion de dépact:

Je suis de.l)wl'l de 'eau ala i"n’ﬂt’.,

les bras ecactes d la sucface de |'eau,
les jambes serrées .

Re/a[{sahon :

T effectue des pas chasses, en
grande amplifude et lenfemeal,

ou ¢n pehte ampiiifude el
mpidcmm}‘.

Jt;e reste bica de profil et le dos
ien drai b .
RyHmm douy : 2 [mam“ . ien dra;

Nom‘orc. de. r(.lpc'.l‘i\'fbnﬁ :

cadence moyenne

Rythme honigue : &4 l.aracurs de 10 mekezs
Ladenee tapide

Mq pOJihlon de dL/Pari: g 2

Je suis dcboui‘.) de l'eau d la porkriae

\es maias sucles hanches, une jambe
P\iie_ ot V' autre au Fond.

RcialfSchm :
J'P. mon\'r. Suc |a Poin"c de P(‘f.d , un ied

apris 'autre sans deeallee du Fond. Te ne.

saute pas ek ¢ ne Fars pas Fouchee le Falon.
Jo change_ dLJ’amhc. a chaque sexie.

Nombees de rc'pc/H hans :

_Q_\/H"lmt. dOLDC X

1 Séeies Ae 30 secondes
RiYerner 1oy 2 jam‘oas

Bxl'hmc bon gue:

L{; Series de 1 mliflub:
P lYernee Ves 23am\oc.)




Ma posihHan de dr.,Pa('—:

J"a suis debout, de Veau jusc,u’aux
epaules ; les bras Fendus avee vac
planche dans chaque main, je garde
le corps verhicalement yle dos bien .

dfo”"-
J:Iamznr_ les dewrx J'omba Feadues a
I" harizonkal e (Croix de Fcr) ) Pu.(_s' jf_

monte ek jr_ desceads les jam bes
tou J?ouu Feadues

Nombre de rc'?c_'ﬁh'ons:

B i VAL*“ :
2 secies de Aminoke avee 45 secondes Ve & bl

] 4 r
de rr.CUPe.rahoa/ cadince mayenne

Ryl'hma t'am'c!ut:

4 Sc'ln’as de Aminabe 30 avee 15 Secondes
de reeuperabion , cadence ragide

MO pt)s}Hon de d:_'pa(t :

Je mebs une Fete sous c'_hacfuchbras ol
e\'jt_ p(mds vae posihen confackable :
las jambu Fle'chies ek les genoux Secics .

Rria\l'ja hon:
; i VA 0 7 2
Je Fais des “eeartde - secres avee les

J(xmbu Flcchies pendankbout Uexercice.

Nombee de repelbans :

Kyl‘hmc aauR L eliien M

Cadence moyeane

PL‘/H'“"“ tonigue : 3 séeies de Aminuke 3D avee 1S secondes de rc'CuPc'fahl:.n.
Cadence @pide

S ! / \
A minoke avte 30 secondcs de rr_cupcrah on.
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Ma posih’on de dc_lparl':

.Te. surs dcboutlso}r de |'eau Jusqu'aux
i v

eoaules soit dans Ve arand bain . les
beas P'lic'c.s avee une Frite dans chaque

main ; je garde le corps verhealement
el l¢ dos bita droik

RL’alf_m hon :
ﬁ\

Je pf.'da_\c en reskant bien ala
verieale .

Nom bre de rgp< B Hons :

M’- 2 series de A minute avee
A5 secondes de rc'cugz'.rah‘on) cadence moyenne
RyH)mL "oniquc.:

{ o
L series de Iminute 30 avee
15 secondcs de (écu(x\m\rzna J cadincc rap{dg

Ma po;il‘{on de dr.'pa(l’_:

; FOI
Je wieks iine ik Suis chaguebseas ‘

Je gacde le Carps verhicalemeant, l¢ dos deoik
et jamene les devx jambes bendues
a L horizontale . (Croix de Fd)

Rc’.a\;SaHoﬂ:

T'dearte ‘ujambu ¢n instra/LI: ctjc
les Sevre tn cxpiraat,

Je peux faire dei Eisianie s Je ne P];C pas
les J‘o.m\acs ,.jc ne m'allanse pas -

Nowmbee de ripiH hons :

5 ' A
Rythme doux: 2 sérics de 1 minuke avee B0 seceades de I‘cc,uf)t_r‘(:(ho() "

RyFhme “an(quc W geries delminobe 30 awee 1S secondes de rc'cuf):.'rah‘m,
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POE Ma posi hon de dépark:

Jz mebs une Frite sous d’laq«qt bras(
les jamhcs Feadues ljc Prmdj une
posiHon confforkable sans foucher

lf_ $o|.
F\t,o.\ESQHcm :
Je Fais des bakements avee
ahcmgcm:nl‘ de ry\—hma et
Nﬂmb(c dc rcl.pfl_HHonj 3 d dmp“\’Udt-

Ry)-hrm douy . 2 <éries dc Amavke

avte 20 cecandes de rr'.(.uPc'mHm . Ladence moyenne

&H"mt Foniaue : Lk secies de Amincke 3D
avee S secondes de rt'.Lupérah'oa- Cadence rapfda

Ma position de depart -

de mebs uac foike sous chaquc bcas FOF 1
en Pc»iHon verh calc, les jambes Fendues . :

L
R(I,a\l SaHon:

Je Cais. des bathemnks sans plice icsjaml:c_s
ef en restant bien droik .

Nombee de rﬂpé\fih'«:ns :

R\/Hnrm_ doux : Cadence movenae.

1 series de minute 30 avee. Bo secondes
de réché(aHaa .

KJquc \'oniquL: Cac‘ena raP;dc_

3 scries de dminuke 3D avec 15 secaades de rc/cu':'c:rahotv_
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Ma poSiHnn de de_'Parl’:

Je suis deboot de l'cau ala Po(h{nc_

les bras le |an3 do cocgs ek les pavmes
des mains Fournces vers | avonk .

Réalisabion -

Je P\ir_ o bras 1'vn apres V awke
a 90° en gardant les covdes av
corps . .T'cxf)ifc en pl{an\’_ Je pease.
a Caire une Flexion Complzh s

Nombee de (c'pc’h'h‘orxs :

KIHWH- dosx: Cadeace leake
2 series de 30cecondes avee 30 secondes de récupc’ra(r{ on .

&{I‘hme Fomigue: Cadence rapid(_ .
G sécies de Aminute avee 1S secondes de (t'cupc'fah'on :

o

Mo posi hoa de dtf‘pa(l':

Je suis dc‘)oul‘ de l'eaw a la Po”'/fnﬁ./
les beas 1 )ong du corps Piié a9o°
el la pavime dts mains vers le bas
Rc’ali.SaI"t'on:

Je teads le bras en gardank le

coude tolld ao Cocps

ch, pensg a Fau'u une zx)’m)fan
COMP\C”C ;

Nam’:«. de rr_’pc'['i Hmj :

R}’H\ML doox: Cadence lenke. Bseries de 30secandes avee 30 secondes
de riCupsianon

g)’H"”‘ }’0”"4“: Codence rap.'cla. 4 seres de A minute avee AS secondes
Ade reco pécakion .
P Page 8
Qgﬁ




D 4 Na posihan de depact

7
Je suis debout ,les tpavles sous I'eau,
les bras deartes Fendus auce les
paumes des matas vees 1 avant.

Rc_'a\[sah"on:

Sur p\acc ,ja ressecce vivemenk les
deux beas en cxpiraﬂ.t.

Je reviens a la pasih‘on tarbale
lentemant en imp{rmh

Nambce de répch hons :

B[Hmm doux ¢ - Cadence leabe . 3 s¢ries de 4 minute avee 3p
secondes de rc'cupc'rah'm y

Ry Fhme hm {q ue

Cadece raf){dﬂ_ Lt séries de ) minute avee 415
Secendes de rdcupﬁl/ahm_

Ma post hon de dc’pa(l‘

Je suis d.'.bOuY, fes c’Pau]cs dans \’ca,u_, =
(es bras Fléehis ek les mains sor les c'Faulcs_

Rdal ysahon :

Je Fats des revabions des beas ea
graade amp\ii‘udc .

Nombee de rpefihons *
ng'!mL dovx Cadmcc leake ,3 séries de

NAwmincVe aste 15 secondes Ae rc'cupcffah'cn.
RyFhme Fonique: Cadeniz:
A minuke avec 1S second

\cahiq sceies de
es de rc’wpc'ra\n‘cn.
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Ma posihon de dc'.park:

Je suis dabou\',lcs e'.Pauics sous | tau.
Rt'.alfJaln'on :
Je repousse alternahvemek auee

la paume de mo mains ['eaun
devaak mei-

Je souffle ea pou ssant.

Te Fnis le mouvemuk bras Feadu
ek j( hee biea le coode ¢ acriece

av niveav de 1 (iPaU'lC.

Nambhee de rL’pc'HHoM:

RYI' hme doux . Cadence Vente . 3 series de 30 Secondes avee 30 setondes
de rtew Péra oa

P\YHT'MC 1'0"@“’—? Cadwnee rapfdf_ Y séries deAminoYe auee 45 seondes
de rcLuPL‘mV‘\on.

Ma poSiHOn de dclparf‘;

Je suis debouk , les epavies P[us Bu Morng
5005 l'eau,lcs bras ecarte’s Fendus avee
les paumes des marns face A Face -

Réalisahion:

Je f'apa dans les maias allecnahvemanl
devank e¥ decricee moi .

Nom\o(c dec fL‘PC/H hang:

K\/H"‘"L daux : cadence moyenne -3 cdeves de 30 secendes avee 30
secon Qes de recuperalien

Rythme Fonigue: cadence capide 4 sdeies de Iminote avee 46 sezondes
de rrfcu()éralrim ;
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Ma PDI)Hon de c\c’Part:

J-L Hm) ]c mur pu L‘t:/(:l')(n(_
avee les deax mans en 9ardcm\:
]cs ?:Pa.u.\cs Sous L‘cm adec IU

J(lm\t)t S |r.'9Zv cnenle Fl(:c)'u‘as 5

Do
Realisaton:

e me Lajoce parh‘r dovcemank

Nembee de rL'Pc'HHonS:

en arricee en 3ardmt l¢s dpau\u
&YH‘me doux : 5OUP1C5 <

5410 rcpc’“hcms ACEIN grands docs aux

R\f}'hmc l’oniqut.‘
5610 répchhans

Ma posih.on de dc_'pa(l: : =

| —

Ehremenlt des
h"LD”L l’s

Je suis debout ) de e i be Bl
oo a la Po?l’r{nc :
Réalisaﬁm:

Te macche sorles Faloas
en gqardank [tSJambcs Leadutes

et \c do.s l)ftn. drmft.
Nombee Ae repdhhons :

Kyl—hmc doux <t tm.'quv.:

Cadence \cnh:/ a Largmrs de 10 metas Sanc ra'cupcfraHm,
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Ma posiHon de cjafpart:

Je suls dabou\'/dc Veav a La hl‘u”b
les jambc.s S(.m:w/ les maias sur
les cuisses

Realisalion :

Ea axpimnt jc Cai s q]is;a mes
p‘i«:ds ao fond pour Einie en grand
eeart Facial - Je creviens gl
Bk crments e akils sl posihion 1aihale lentement ok
en iASP[ranl'_

Je ae Fais pas de movvemank
brusguc.

Nombre de répe hlons

Bybhme doux ek omique : 5

a 10 riPéHHons .

Ma posihon de dcfpart - e KM

Les Jambd Ph‘L'LS , les epavles
seus L' ecur [lcs oreilles dany Ueaus .

Rlalisahon :

e "
Je marene ea deseqoilibe

=X t
acriece onee les oveilles dens
' ecw -

Nombee de rL'pL'Hln‘mj s
Q\yHﬂMc doux 1t bonique:

Cadence Lente | (a Largaus de AO mckas saas rc‘wfcf/ah'm :
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