
 

 PROPULSION Fiche P2 
 
 
 
 
 

LE TUNNEL DES DAUPHINS  
 
 
 
 
 
Matériel  :  Plusieurs cerceaux lestés 
 
Organisation  : Les cerceaux sont installés les uns derrière les autres sous l’eau. Qui arrive à 
  nager à travers le cerceau les bras le long du corps en mouvement de dauphin ? 
 
Niveaux différents : 

� Plus facile    :  - Exécuter l’exercice à travers un seul cerceau. 
� Plus difficile :  - Augmenter l’espace entre les cerceaux. 

 
Variante  :  Même organisation. Passer à travers les cerceaux avec un ou deux bras tendus 
  en avant. Egalement en chantant une chanson sous l’eau. 
 
 Référence : MDLN- OFSPO 


