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Toute I'équipe de LAquaretz
te souhaite A L éCOLE DE NATATION.

Ce UVRET TE PERMETTRA DE CONSIGNER REGUUIEREMENT TES PROGRES ET DE DONNER TON AVIS POUR CHAQUE ACTIVITE.
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MES RGCOR Colorie la case entourée de bleu clair (':")”
DE UANNEE qui représente ce que tu as réussi a faire.
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NIVEAU °Nager 10 meétres en nage ventrale.
oSauter en grande profondeur.
mDistance : (D =Distance : (HIED Saison P S

“ N
ZImnnnnnnmaWy

wTemps: (D =Temps: D oNager 25 métres en nage ventrale.
NIVEAU -Nager 25 métres en nage dorsale.
I oSauter depuis (V]9] plot de dépal"t.

Sai 2 S
mDistance: (D = Distance: (D oo KO,

uTemps: (D =Temps: D
R T TR NIVEAU 3

mDistance: - mDistance: - celEzn ///”//nuuuuuun\\\\\\\\
wTemps: (D wTemps: EHED

W AT NIVEAU 4

uDistance : (D =Distance : (HIED

uTemps: (D =Temps: D

uDistance: (D) =Distance: (D NIVEAU 5
.Temps : - .Temps : - SQison ... s ///////IIIIIIIIIIIIIII\\\\\\\\\

T T T S P E T
. . o Perfectionnement des techniques de nages pour améliorer
uDistance : (D =Distance : (HIED a la fois la vitesse et I'’endurance...
oRéaliser un plongeon type « compétition » et effectuer
mTemps : - mTemps : - NIVEAU un 100 métres en 4 nages (4 x 25 métres) avec virages codifiés.

- > o Nager 400 metres sans interruption en nage libre.
7 oMe comparer a plusieurs autres camarades en nageant

m Coche la case correspondant 3 ton évaluation. le plus rapidement possible sur une distance de 50 métres.

Saison




© EN CAS D’ACCIDENT

Je connais les numéros de téléphone d'urgence :

* (SAMU)

(POUICE)

(POMPIERS)

o LORS DE L’APPEL TELEPHONIQUE

- Je me présente.

- Je situe le lieu de I'accident.

- Je décris la situation.

- Je reste & I'écoute du médecin pour exécuter ses consignes.

- Si une personne blessée est inconsciente,
je sais la mettre en position de sécurité sur le coté.

o ALA MER

- Je connais la signification de la couleur des drapeaux de baignades.
- Je ne me baigne jamais, sans avoir prévenu mon entourage.
- Je rentre progressivement dans |'eau.

- Je suis vigilant avec les vagues : le meilleur moyen de les franchir
est de plonger dessous.

(NUMERO D'URGENCE EUROPEEN)

”

Baignade
surveillée

»

Baignade
dangereuse

Baignade
interdite
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roMettre la téte sous I’eau durant 10 sec.
NIVEAU °Passer en nageant sous un petit tapis.
- > °Descepdre,,é I’'aide d’une perche, a 1,40 métre de profondeur
2 kpour récupérer un anneau.
Saison
(.En étoile de mer ventrale, réaliser une apnée entre 15 et 20 sec,
NIVEAU la figure dans I’eau.
oNager 5 métres, puis passer sous un grand tapis.
> - oDescendre seul, sans I'aide d’une perche, a 1,40 métre
T kde profondeur pour récupérer un anneau.
Saison
///’/Immnnum\\\\\\\\
Saison ...... /...
/////IHIIIIIIIIIIIII\\\\\\\\
Saison ...... [,
’/Iu|||||||||||||\\\\\\\\
Saison ...... /...
°Parcourir en apnée 25 métres avec ou sans palmes.
oNager 25 métres, effectuer un « plongeon canard », récupérer
NIVEAU un mannequin (4 kg) immergé a 1,60 metre de profondeur,
le remonter et le remorquer sur une distance de 25 metres.
Zu T °Plonger du plot, puis attraper un camarade avec la bonne position,
S gy le trainer en rétro pédalage sur 10 m puis le sortir de I'eau

et l’allonger.




Cette année, globalement, @ @ @ @

tu trouves que cette activité a été y,onne  Bien Tres Géniale
(redessine le smiley correspondant) : bien
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Comme pour les plus grands :

des exercices ludiques de gymnastique avec ambiance musicale.

JEUX & SPORTS

COLLECTIFS Ensemble de jeux collectifs, avec ou sans ballon, permettant
de découvrir le water-polo mais aussi le water-basketball,
le water-volleybaill...

NAGES
AVEC PRLMES

Activités de nage complémentaires a celles de la natation
sportive pouvant permettre d’aborder la plongée subaquatique...
ou encore d’imiter dauphins et sirénes en utilisant une monopalme.

Conserve précieusement les documents
qQui t'ont été donnés.
v’ J'ai obtenu mon attestation

de nage libre.

it

& v J’ai obtenu mon attestation de réussite

au test préalable a la pratique des activités
aquatiques et nautiques en centres
de vacances et de loisirs.
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J'ai visité les installations
techniques de la piscine le :
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8 ETAPES PoIR ...

augmenter le plaisir
et le bien-étre de tous,

IGOUrs
du nageur

réduire l'utilisation du chlore,

des produits d'entretien,
et la consommation d'eau.

BoNNE BAIGNADE /

Enlever ses chaussures
a Uextérieur du vestiaire
et mettre un maillot
de bain propre
pour laisser microbes
et saletés dehors,
et aussi bien ranger

ses vétements et
préparer sa serviette
pour éviter
de les retrouver
sales et mouillés.

Se rincer
une derniére fois les pieds
dans le pédiluve
pour éliminer
les derniers microbes,
c’est encore moins de chlore
dans U'eau de baignade
et c’est plus propre
sur les plages.

Sans cracher, uriner,
ou se moucher dans
Ueau, pour se baigner
en toute tranquillité
et sans courir sur les
plages mouillées
pour éviter
de se blesser.

Etapes respectées
= planete préservée

Bien se rincer
entiérement
sous la douche
pour éliminer Ueau
chlorée, c’est éviter
les irritations
et les démangeaisons
c’est conserver
un bon souvenir
de la baignade.
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Passer aux toilettes
avant la baignade
pour étre plus a laise
pour nager,
c’est aussi éviter
d’avoir a changer
une importante quantité
d’eau des bassins,
c’est assurer
le tranquillité de tous.

Prendre
une douche savonnée
avant d’aller nager,
pour éliminer
peaux mortes
et bactéries,
c’est moins de chlore
O dans l'eau des bassins
et ca pique
moins les yeux.

Mettre son bonnet de bain
avant de se baigner
pour empécher de perdre
des cheveux dans l'eau,
c’est éviter de boucher
les filtres des bassins

et c’est plus confortable hd

pour nager.

Toujours bien
se sécher
le corps avant
de se rhabiller
pour éviter
champignons
et mycoses,
et remettre ses
chaussures dans
la zone de chaussage
c’est conserver
le vestiaire propre
pour les autres.
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