
Le cri du poisson 
 

Poisson Contrôler sa respiration 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Objectif :  

• Augmenter l’autonomie en contrôlant sa respiration (expiration dans l’eau et 
uniquement inspiration à l’extérieur)  

• Rester aligné et ainsi garder sa vitesse et augmenter ses distances de nage. 
 
 
Matériel : 

• Plots, planche, pull-boy. 
 
 
Consignes : 

• Vider ses poumons en criant dans l’eau (ou souffler) 
• Je dois faire attention à nager le plus allongé possible. 

 
 
Critères de réussite : 

• Nager en criant dans l’eau. 
 
 
Variables : 

• Nager avec un petit objet pour marquer son record. 
• Utiliser une planche ou un pull-boy pour faciliter la flottaison ainsi que la respiration. 

L’expiration sera plus simple à gérer. 
• Crier très fort = expirer très vite. 
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