

1. Sauter en arrière

2. Se laisser tomber en arrière

3. Sauter en fermant les yeux

4. Entrer dans l’eau la tête la première

5. Plonger du bord du bassin

6. Avec une planche faire deux largeurs sur le dos

7. Avec une planche faire deux largeurs de battements de crawl

8. Faire 10 m en crawl en rattrapant la main devant

9. Faire une glissée dorsale sur 3 m

10. Faire une glissée ventrale sur 3 m

11. Faire moins de 6 mouvements de bras pour traverser

12. Avec une planche, faire 2 largeurs avec des ciseaux de brasse

13. Faire une glissée dorsale sous l’eau

14. Faire une glissée ventrale sous l’eau

15. Sur 10 m, faire des mouvements alternatifs de bras sur le dos

16. Sans planche, faire 10m de battements sur le dos, bras le long du corps

17. Avoir le regard loin en arrière quand je nage sur le dos

18. faire l’étoile ventrale

19. Rester allongé pendant l’inspiration

20. Nager sans s’arrêter pendant 3 min

21. Rester à l’horizontale quand je nage sur le ventre

22. Tenir l’étoile dorsale pendant 5 s.

23. Terminer un jeu d’équipe
24. Eclabousser en faisant des battements sur le dos

25. Faire une largeur en nageant à 2

26. Remorquer un objet sur 5m à l’aide des bras et des jambes

27. Remorquer un objet sur 5m uniquement à l’aide des bras

28. Nager 25m en soufflant de temps en temps dans l’eau

29. Nager 25m en soufflant régulièrement dans l’eau

30. Nager une largeur en inspirant régulièrement

31. Nager 50m en soufflant régulièrement dans l’eau

32. Aller chercher un objet au fond en plongeant du bord

33. Faire la moitié de la largeur au fond de l’eau

34. Aller chercher un objet au fond en plongeant en canard

35. Aller chercher un objet au fond de l’eau

36. Faire une roulade avant dans l’eau

37. Faire une roulade arrière dans l’eau

38. Chercher 3 objets au fond de l’eau sans respirer

39. Je range le matériel

40. Je n’oublie jamais mes affaires

41. Je respecte les autres

42. J’écoute attentivement et je respecte les consignes 

