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Savoir nager
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Classe

Je m’entraine dans chaque théme pour réussir des enchainements libres ou suggérés.

Entrées Immersions Maintiens Ventral Dorsal
Passer 1 Etoile ventrale 1 main sur le
g::fme ﬁe main au :I:'.I*Iﬂl:ll‘ t ﬁ:lltlfe‘ main sur
E2 H’ | M2 : _E vea D2 '
Tomber en Pas: 1
v || Gmiml || moleewde || e ||,
Péchelle mains au mur 1 sur une frite mur les bras
Sauter avec 1 Passe sous 1 Etoile dorsale 1 bras le long
frite du bord barre en surface 1 main au mur 1frite sous les du corps, 1 sur
1 sur une frite bras le mur
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Sauter sans =] Bras le long du
matériel du Récupérer un Etoile dorsale 2 bras tendus corps, 1 Irnltge
bord objet 3 1.50m avec 2 frites sur 1 planche sous la nugue
o & || ot | o
ES | M5 V5 D5
T ren Surplace une planche au
ombel Nager sous 1 vertical téte Bras tendus dessus des
arrigre du bord obstacle d'1.5m hors de 'eau mains sur 1 frite genoux
f
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nger
accroupi du Franchir un 1/2 Etoile dorsale m‘rﬂ.‘::ﬂ 2 bras le long
bord cerceau sans matériel matériel du corps

Enchainements suggérés
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Enchainements libres /X
(t@m‘{)\“
E3|v2] 14| M1

Entrez dans I'ordre désiré, les codes des
exercices a enchainer en ne prenant pas 2 fois
le méme théme.

*Les cases grises ne sont pas obligatoires
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*Alain Foltzer — Clg Ventadour - Limoges

Descendre sauur avec 1
par I'échelle frite du bord mtgrh] du
Il MZ -— IB Tﬂ':‘lbﬂd!ﬂh - ’ uer!.h:ul téte ’ uenttol sum
Passer 1 Etclle ventrale Passe sous 1 arriére du bo olmm:le dl 5m hors de I'eau
barre main au main au mur barre en surface
mur 1 sur une frite \
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Tomber en Etoile dorsale | 2 brasle long
1btas sur1 frit 1 frite sous une planche au arriére dubord Obwiacie dsm ans matériel | du corps
mur les bras genoux

—pos Test du savoir nagser
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1 sur une frite 1 sur une frite
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1 main sur le
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1 frite sous les
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