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Immersion et respiraƟon  FloƩaison 

Propulsion  Sauts et culbutes 

   MeƩre la tête sous l’eau 10  secondes 

     5 inspiraƟons‐expiraƟons verƟcalement de suite (1.80m) 

            5 inspiraƟons‐expiraƟons de côté, en posiƟon horizontale 

 

Année scolaire 2016 - 2017 

Prénom 
Nom 

5P/112               grand bassin
 

              Flèche ventrale sur une distance de 5m 

     Flèche dorsale sur une distance de 5m 

      Flèche ventrale en profondeur sur une distance de 5m,  

  en touchant 2 anneaux 

      BaƩements de jambes crawl + dos avec matériel floƩant, 25m 

      BaƩements de jambes crawl + dos sans matériel floƩant, 25m 

      Mouvements de jambes brasse avec matériel floƩant, 25m 

       Sauter dans le grand bassin (1.80m)   

       Sauter dans le grand bassin, puis floƩer sur le ventre (1.80m)  

       Réaliser une culbute pour entrer dans l’eau (1.80m) 
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