	MA CARTE DE NAGEUR


	Entrer dans l'eau
	1- du bord, sauter dans l'eau avec la perche et se laisser remonter

	
	2- sans matériel

	
	3- du bord, sauter dans un cerceau sans matériel MP/GP

	
	4- assis sur le bord, entrer dans l'eau tête la première MP/GP

	
	5- départ accroupi, entrer dansl'eau tête la première MP/GP

	
	6- départ accroupi, entrer dansl'eau tête la première MP/GP+ sortir à 5 m

	Se déplacer
	ventral
	dorsal

	
	1- se déplacer 10 m avec une planche en s'aidant du bord
	1- se déplacer 10 m le long du bord avec du matériel en s'aidant du bord

	
	2- se déplacer 10 m avec une planche en s'aidant du bord, avec la tête immergée
	2- se déplacer 10 m le long du bord avec du matériel mais sans appui sur le bord

	
	3-  se déplacer 10 m avec une planche, avec la tête immergée, mais sans appui sur le bord
	3- se déplacer vers la ligne d'eau avec matériel

	
	4- en équilibre ventral 10 m, tête immergée, avce 2 respirations
	4-  en équilibre dorsal, se déplacer 10 m sans matériel

	
	5 – coulée ventrale, puis nager 10 m, tête immergée avec 2 respirations
	5- coulée dorsale puis nager 10 m

	
	6- coulée ventrale, puis nager 10 m, tête immergée avec 2 respirations et enchaîner avec un équilibre dorsal
	6- coulée dorsale puis nager 10 m

et enchaîner avec un équilibre ventral

	S'immerger
	1- aller toucher le fond en s'aidant de la perche

	
	2- aller s'assoir au fond avec la perche, se laisser remonter

	
	3- aller s'assoir au fond avec la perche et se laisser remonter en passant dans un cerceau

	
	4- passer sous 2 tapis l'un après l'autre sans les toucher

	
	5- descendre sans aide, transporter un objet de A à B, remonter

	
	6- plonger en canard, prendre un objet et revenir par un chemin
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