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DEBUTANT PALIER 1 - Niveau Grenouille .
| DEBUTANT PALIER 1 -Niveau Grenouille Tadhere aux valeurs de mon club

Je badge & chacun de mes cours

DEPLACEMENT

Je prends ma douche

J'ai mon équipement; complet, & chaque enbratnement

CRITERES DE REUSSITE DOS : position la plus horizontale possible, le regard orienté vers le plafond,
le nombril proche de la surface, les bras sont tendus quelque soit la position.

Je suis assidu et ponctuel

Je suis & técoube du personnel d'accueil
,  ENTREE DANS LEAV

Je maitrise le saut en bouteille

Jécoute les consignes de mon entratneur

J°ai un esprib de camaraderie vis-a-vis des autres nageurs

CRITERES DE REUSSITE : corps arder une position profilée bras placés le long du corps.
Rester bien droit jambes tendues et serrées. Je n'ai pas peur, je saute sans appréhension.

Je prends soin du matériel mis a ma disposition

FLOTTATSON

CRITERES DE REUSSITE : comprendre que le corps flotte, bloquer la respiration et rester en flottaison
statique durant 5 secondes quelque soit la position.
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APPRECIATIONS

IMMERSION

CRITERES DE REUSSITE : réussir a souffler dans I'eau par le nez, la
sa respiration, retirer les lunettes et ouvrir les yeux dans I'eau...




