Mon livret
de natation




Flottaison

ventrale
JE SAIS FAIRE L'ETOILE 5 SEC @
AVEC UN MASQUE '@us’ec

JE SAIS FAIRE L'ETOILE 5 SEC é\
SANS MASQUE

JE FAIS LA PIERRE, UN ELEVE
ME POUSSE AU FOND DE L'EAU,
JE REMONTE A LA SURFACE

JE FAIS LA PIERRE ET JE X
DESCEND AU FOND DE L'EAU EN =
SOUFFLANT MON AIR B




COURSE DE

DAUPHINS
(20M)
JE COURS DANS L'EAU, JE FAIS g
2 SAUTS DE DAUPHIN DANS LA et
TAVERSEE L4

JE FAIS LA COURSE EN SAUT /\
DE DAUPHIN MAIS JE COURS "
IFOIS SUR 2M MAX ‘

JE FAIS TOUTE LA COURSE EN -
SAUT DE DAUPHIN

JE FAIS TOUTE LA COURSE EN #
SAUT DE DAUPHIN. JE RENTRE , =
MA TETE A CHAQUE ENTREES  G5h.c
DANS L'EAU. JE METS 15 SEC

MAX.

*» % ¥ »




FLOTTAISON-
PROPULSION
DORSALE

JE FAIS L'ETOILE DORSALE 5
SEC AVEC MON PARTENAIRE QUI ~ oQ!
ME TIENT LA TETE 400

JE FAIS L'ETOILE DORSALE 5
SEC SEUL

JE FAIS UNE ETOILE DORSALE,
JE PARCOURS 10M EN "y H

BATTEMENTS AVEC DES PALMES

JE ME METS EN POSITION FUSEE :

DORSALE, JE ME PROPULSE PUIS ¥/

ME DEPLACE 10M EN &

BATTEMENTS DE JAMBES SANS 38l
PALMES



ROULADES

JE FAIS UI‘(I:E ROULADE AVANT /ow\@\
AVEC UN MASQUE @

R
JE FAIS UNE ROULADE ARRIERE Y,
AVEC UN MASQUE @

JE FAIS 2 ROULADES AVANT (W)
SANS POSER LES PIEDS PAR
TERRE. ‘W

@(5\
JE FAIS 2 ROULADES AVANT + 1 -
ARRIERE SANS POSER LES PIEDS / ‘w(\

PAR TERRE
R



COURSE SUR
(M

JE NAGE 20M EN POSANT 3
FOIS LES PIEDS PAR TERRE

JE NAGE 20M EN POSANT 1
FOIS LES PIEDS PAR TERRE. JE n
ME TOURNE SUR LE DOS POUR

RESPIRER

JE NAGE 20M SANS POSER LES
PIEDS A TERRE. JE ME TOURNE
SUR LE DOS POUR RESPIRER

JE NAGE 20M SANS POSER LES
PIEDS PAR TERRE. JE RESPIRE '%ﬁ
SUR LE COTE. JE PEUX ME CKROOK
REPOSER 1FOIS SUR LE DOS




LA FUSEE EN

BINOME

O

O

e

\/
WO



ENTREE DANS
LtAU

JE RENTRE DANS L'EAU EN ﬁ
ROULANT SUR LE COTE. JE
DEMARRE ALLONGE

JE SAUTE LES PIEDS EN AVANT. i
JE DEMARRE A o2
CROUPIS/DEBOUT -

JE RENTRE DANS L'EAU LA TETE .
LA PREMIERE. JE DEMARRE A \¢
GENOUX =~

JE RENTRE DANS L'EAU EN o \(
BASCULE ARRIERE. JE DEMARRE ‘\c'%)
ASSIS SUR LES FESSES.



IMMERSION

J'ATTRAPE DU SABLE ‘

JE PASSE SOUS UNE LIGNE —=—
D’'EAU SANS LA TOUCHER

SANS TOUCHER LES PIEDS PAR

JE PASSE SOUS UN PADDLE \
TERRE

JE FAIS UN PLONGEON CANARD
POUR ALLER CHERCHER DU

SABLE ‘



RESSENTIS

SEANCE 2 _Q 206

SEANCE3 ©® 9500

SEANCE 4 _Q e -6

SEANCE5 @0 @® 200
SEANCE6 ©O@® S5 ® O
SEANCE7 0 ® 200




