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J'adhere aux valeurs de mon club

Je badge a chacun de mes cours

y

DEBUTANT PALIER 2 - Niveau Pingouin
OBJECTIF PRINCIPAL : Nager 25m en dos nage codifiée et 25m en brasse

DEPLACEMENT | UL | NON |

Je maitrise le dos nage compléte

Je prends ma douche

J'ai mon équipement; complet & chaque enbratnement

régulier, pas de pieds flex ! pas de rattrapés a la cuisse.
BRASSE : propulsion et glisse visible (ex : plier, écarter, fermer en éducatif brasse).

Je suis assidu et ponctuel

T Je suis & técoube du personnel d'accueil

Jécoute les consignes de mon entratneur

CRITERES DE REUSSITE : CHUTE : j'accepte les différents déséquilibres (avant, arriére). J’G\ un esprlb de Camaradene Vls-d-V\S des aubres mqeurs

REMONTEE PASSIVE : conserver la position en boule jusqu‘a la fin de la remontée

Je prends soin du mabériel mis a ma disposibion

FLOTTAISON

Je maitrise la glissée ventrale

CRITERES DE REUSSITE : se laisser glisser le plus loin possible sur le ventre ou sur le dos,
a la surface (bras le long du corps ou au dessus de la téte).
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APPRECIATIONS

IMMERSION

Je recherche des objets en moyenne et grande profondeur en partant du plot
ou du mur

CRITERES DE REUSSITE : réussir 4 aller au fond, visualiser |'objet et le ramasser...




