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sauwv Nage

Entrée dans |'eau, immersion
Flottaison ventrale

Immersion orientée

Equilibre vertical

Déplacement ventral, immersion
Flottaison dorsale

Déplacement dorsal

Exploration de la profondeur
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- Schéma du Sauv’nage -

Sauter du bord Réaliser ) Passer
. I Rester en Nager environ .
et se laisser un équilibre Rentrer dans . R successivement
. position 20 metres

remonter en position le cerceau. . sous chacune des

: verticale (5 s). sur le ventre. : ,

passivement. ventrale. 3 lignes d’eau.
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Sortir I'objet Aller chercher . Réaliser
: : Nager environ P
de l'eau, le un objet en . un équilibre
- - 20 metres "
lacher et finir profondeur. en position
sur le dos.
le parcours. (~1,8m) dorsale.
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Objectifs visés

O Consignes
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Criteres de réussite

(’ Q? Entrée dans |'eau, immersion

€ ENCHAINEMENT ENTREE DANS L'EAU ET IMMERSION

Reéaliser une entrée dans I'eau simple
avec impulsion, une immersion totale
et une remontée passive.

Sauter du bord,
se laisser remonter passivement.

Existence d’une impulsion,

d’une immersion totale et d’une

remontée sans propulsion.




@ Flottaison ventrale
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“* @ FLOTTAISON VENTRALE

Objectifs visés  Réaliser une flottaison ventrale.

Consignes  Regaliser un équilibre en
"Etre capable de..."  position ventrale.

Comité National Olympique
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Equilibre ventral, maintenu en surface

Critéres de réussite  pendant 5 secondes. (Epaules et bassin
en surface)



(’ Q9 Immersion orientée
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€ IMMERSION ORIENTE

= Enchainer un déplacement ventral,
Objectifs visés un )assage en ler%mersmn et une sortie
de I'eau maitrisée.

FRANCE S
OQO | Etre capable de..

ComléNllonaOfymplq

Nager jusqu’au cerceau et y entrer.

Criteres de réussite  Réalisé sans prise d'appui sur
le cerceau.



@ Equilibre vertical
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@ EQUILIBRE VERTICAL

Objectifs visés  Se maintenir en position verticale.

Consignes  Rester en position verticale tate
"Etre capable de..." hors de I'eau durant 5 secondes.
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: : Téte émergée pendant 5 secondes.
Critéres de réussite  Sycijes a0 Uche hors de 'eau)
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- Déplacement sur le ventre

«Sortie du visage entre chaque obstacle
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Objectifs visés

Consignes
"Etre capable de..."
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Critéres de réussite

(Qﬁ Déplacement ventral, immersion

@ ENCHAINEMENT DEPLACEMENTS VENTRAL

Enchainer une succession de
déplacements en surface et en
immersion.

Ressortir du cerceau, nager
(entre 15 et 20 m), Passer sous
g ue obstacle (ex : lignes d'eau).
espaces d’au moins 1,50 m

Déplacement sur le ventre, sortie du
visage entre chaque obstacle.
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Flottaison dorsale

- Equilibre dorsal maintenu S s

. Epaule et bassin en surface



@ Flottaison dorsale
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(® FLOTTAISON DORSALE

Objectifs visés  Reéaliser une flottaison dorsale.

FRANGE Consignes  Raaliser un équilibre en position
O%% "Etre capable de..."  dorsale. = "

Equilibre dorsal maintenu pendant

Criteres de réussite seo?nd&s.
(sEpau es et bassin a la surface)



@ Exploration de la profondeur
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© Exploration de la profondeur
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Exploration de la profondeur

| . 4
4 77 \ - Remonter'
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Objectifs visés

%FTRNCE Consignes
QQQ "Etre capable de..."

cwzs Naf uonal ofympaq

Critéres de réussite

@ Exploration de la profondeur

© EXPLORATION DE LA PROFONDEUR

Enchainer une immersion, un
déplacement vers le fond du bassin,
une localisation et |a saisie d’un objet
et une remontée maitrisee.

A la fin du parcours, aller chercher un
objet au fond du bassin, le montrer au
dessus de I'eau, le lacher, terminer le
parcours en position dorsale.

Remonter I'objet et le montrer au

dessus de la surface. L'objet est

immerge a 1,80 m de profondeur
lus ou moins 30 cm en fonction

e I'age.



