Escalier :

Taper des pieds en faisant le crocodile,
souffler, immerger le visage... b
S’asseoir au fond de ’eau, téte hors de
I’eau

Entre 2 lignes et ou le mur :
o Passer sous les lignes
Marcher les mains dans le dos
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Entre le mur et la ligne
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Descendre les marches
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Chemin de tapis :
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Se déplacer a I’interieur du chemin de
tapis en tenant les cordes avec les
mains et en position verticale, passer
par-dessus chaque tapis
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Garder_ l.a téte immergée cing secondes consécutives o, Bigliss :
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Entre le mur et la ligne:

e [onger le mur a deux mains, se doubler, se croiser en
position verticale

e Souffler réguliérement dans 1’eau, garder les yeux ou-
verts

e Se tenir a la corde et au mur et se hisserpour se dépla-
cer en position horizontale en soufflant

e Se déplacer en tenant le mur d’une main, la corde dans
I’autre main, en position verticale et en soufflant dans
I’eau de temps en temps



Escalier :
Glisser des marches vers la ligne en position hori-
zontale, bras tendus, menton « poitrine »

TACHES N 3

Bigliss :
o Glisser a plat ventre (bras tendus derriére
les oreilles, menton « poitrine »
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e Souffler dans I’eau, garder les yeux ouverts




Escalier :
e Glisser des marches en position horizontale, bras
tendus, menton « poitrine » pour passer sous la
ligne
e Idem avec une vrille
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Entre le mur et la ligne: . o

e Utiliser le mur pour glisser sur le dos

e Mettre les bras dans le prolongement du corps et battre des
jambes (position dorsale)

e Utiliser les deux bras sous 1’eau, simultanément (position

dorsale)

e Utiliser les deux bras d’une fagon alternée
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o Glisser a plat ventre (bras tendus derriére
les oreilles, menton « poitrine »

Petite profondeur :

e Faire une roulade avant ou arriére en souf-
flant par le nez

e Poser les deux mains sur le fond, monter

by les jambes (ATR)

e Passer sous les lignes d’eau et se propulser
jusqu’au premier rocher
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e Passer d’un rocher a I’autre en se laissant glisser
avec une action des bras et des jambes (téte dans
I’eau)

Chemin de tapis :




Escalier : TACHES N 5

e Glisser des marches en position horizontale, bras
tendus, menton « poitrine » pour passer sous les
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Entre le mur et la ligne:




Escalier :
e Qlisser en poussant contre le mur avec les jam-

. P
bes pour passer dans les cerceaux bien allongé,

en soufflant
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Bigliss :
e lisser sur le dos (bras tendus derriére les
o oreilles) jusqu’a la ligne
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aunt? faire descendre le corps
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e Passer dans les rochers sans les toucher avec une
action des jambes et en soufflant par le nez et par
la bouche
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Entre le mur et la ligne:

e Descendre a 1’échelle, se mettre a 1’intérieur
du chemin de tapis, passer sous chaque tapis
en soufflant par le nez et la bouche sans tou-
cher les tapis
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