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llo{5 oYons idedilié I 2 élopôs pour loire pmser l'enh du smd de non-n0geur i alui d'ènlo, moîtdlonl le sovoir n0ger. llous estimons que,

dons lo mxuro du psihle et souf ü Iehpe l. l'cnseignonl pell o{onirêr; pos$ge por le grond h{in pour thoque siloion.

Étape.l - Entter dans le petit baifl el accepte] d'immerger Ie r0rps et la tête
. tntrir dons le hosi,r.
.5e déDloer donr lc pofi bùin lvoir p. E) û dillérenles vilê5rer (en mor{honl, en (oumnll.

' A(oIù le onlod de l'eou ÿrr le 6Os el lUl l. vhoqê.

donr lc pofi boin lÿoir p.El

onmJcl'mr«rle rinr! A(oPrù E onftl de I cou 
'UI 

D olps e, iul la ÿrsoqe.
.llofte h vi$gâ dûrr l'sou (stmmerfler les yeux et là nerl.r olm ra vll0gâ oûrE r sûu 15 mms4er res y

' S'ilhmorgsr lohhmenl efl pelih pofondeur.

Étape 2 - Se déplacer à la surlace de l'eau grâce à des appuis s0lides
. Psrdre ler opwh donliireç
. nompn h ÿlrliolil6.
. S'immoruer iusqu'ou ou.
.À«Gflfi d. psrdro momsnlonément un des deux oppuis monuek.
.llsfire momenl0néme l0 lÉle !0u! I'êûu.

Étape 3 - S'h0dzontaliser à la surface de Ieau grâce à des appuis solides
\ .lmme{ofi lohlon0nlhlâhDlusieursloi!dcs{ile.

l. trre roiobh de reoliser une ipnèe li$pi,otion moximole bloquèel.

T .llorizorlldli!.r !oî orF:
- ofl p06iliofl rhliqu€, ü podir d'oppuÛ solides;

- [I6.e ù un délh(emenl monir.lsu un oppuieolide.

Elaoe 4 - 0escendre au lond de la oiscifle et auomenter sa durée d immersion
. Deirndn ou lond de lo pistino ls5 piBds lss prsmiers; d podn d oppuis oÏdel
.Âu0mffhr h lerys d inne$ion grüc d une opnée inrriruloirè (0(a erl0prolûndeul.
.AtL0u f0 d0 l0 0isdnê: rmnûs$r des obhh et ss deploter.
. Dastendro ou lond de lo pi:rine l0 lêle lo premiere, ô ponir d'oppuls elldes.

Élape 5 - Se rééquilibrer en appui sur une aide à la flottaison
. 5€ rélûbli en porilion vediroh opÉ!:

- êlr0 poesà d'uns posi,ion vsrlft0le ô uns porilion lor0lq proôe de I horizonloh;

- five6 èqu iher;
- éln Dt'sà d'unâ pcilion vontols d uns po5fiofl dorsole;

- 0von onüoine der dèsÉquilibrer longitudin0ux.
.liorier l0 poilion du (orp6 en équilibre horizontol.



@
Étape 6 - Se laisser porter 0u remonter par lea[
.Se 1065?r porler por ltou 50ns ien loire.
. hendrc une opnée {insph0lion moximols bloquàs).
.tlodiligr sor oosturs! dons ltou tour ên !N loii!0d llofler
.ltodilier ç domion en mufflrnt Jrnr lhau
. Destcndre ou fond du bosin et ss loisser rcmonler 50nr en loire.

Étane ? - Yarier les entrées dans I'eau
.A«ddor dg ss loisirr thuter
.É rer drn! lhou mrci ün dè!àduilih,E
. ûlrer dom I'eor: oiràr une impihion.
. tntrer ùns I'eou en ollro le moin! dê,é{nhntê Dfilihh
.(onslruirc unê posilion onvsEà. pour snlrer don5'l'eou l0 rèh h premiere.

Élape I - Construire un équilitre dynamique horizontal grâce à un appui solide
.Génlror une vites5e hodzoflt0h 0,oflii d un oppuidlide (h r).
. ltoftiser I'èqulliire hûrironhl :

- v.nroldyn0miqus (glisrès el oulèe venrole);

- oslol dynomhue (qlissée et oulèe (ofih);
- dorol dynomiquô {glhds dorsols}.

fuape I - Générer et entretenir sa vitesse par I'acti0n simxltanée 0u allernée des bras
. [nlrchnir uno vil0ise horironlole d podr d'u0 oppui $lide :

- sn poiilion vênhole, gd(e ô uno oàion propuh:'v'e *multonæ da bros;

- êî posiliofl v0nroh, gr6.e ô une odion Uopuhiÿe ohenee del bros,

- en posilioo dorole, o,ri(ê ri unê orlifl propul$v0 iimulhnàs de! bru5;

- on pcition doroh, gr6a ù une odion proiuliiÿe 0hernee der bros;

- on porilion vent0h puis en posilion doBolq grôê à uno 0di0n proFulsivs simulhnée ou ohemæ de5 br0i, s0n5 0ugmenler les réiÈl0n.es ô

Etapc 10 - Se propulser sur le ventre 0u sur le dos par lactiûn alternée des iambes
.Grt(o ô uno 0dion propukive ollernèe des membrcs infè euB, ûàer un dèplo(ement horizontol:

- rur le do;
-'UIledÉ.

ÉIape ll .- C0nstruire la r€spiration aqu?tique p0ur nager loin et l0ngtemps
. tlpiror omdàl€mgnl dons l elu ovonl de pcndre une inspirofion oerienne
.Du.onl un dèpl«ement vcnmlou dorsol, vorier:

- lê déb oxpiroloio:

- lo dudr expiroloire ;

- llnlrÉilé êrpimtoilc.
.l)rs5orisr lils 0llroft pour inspirer En 0v0nt er perturb0 lè moini posrble làquilibre horirontol.

Éta0e 12 - Construhe un ciseau de brasse effiDace
.(onilruire l0 poslure de,lorme" du tiseou dc brosse d'obord hors de ltou. puis dom Ieou.
.Don! hnu ânddnn !û h ronr,.0tu,hdo!:
-lkxionel'ormé;
- omé el pous*e;

- 1s5 3 àl0pe5 (flsrion, ormè el p0us5ael pol,r réoLrâ un dseo, de brorse.


