


1) À LA MAISON, JE PRÉPARE MES AFFAIRES🏠

2) MON ARRIVÉE À LA PISCINE🚌

- Je rentre en silence

- J’enlève mes chaussures

3) PRÉPARATION ET HYGIÈNE🚿

- Je passe dans le pédiluve

- Je mets ma tenue de bain

- Je vais aux toilettes

- Je prends une douche savonnée

4) RÈGLES ET SECURITÉ👂

- L’entrée sur le bassin

- Ecouter les consignes du maître-nageur

5) FAMILIARISATION ET APPRENTISSAGE🐟

- Ateliers de découverte

6) REMONTÉES PASSIVES ET FLOTTAISONS⬆

- L’ air et moi

- Au mur

- Avec une perche

- Faire la boule

7) ENTRÉES DANS L’EAU : SAUTS💧

- Saut du bord

- Saut du mur

- Saut du plot

8) ENTRÉES DANS L’EAU : LES CHUTES💦

- Chutes en avant

- Chutes en arrière

9) ÉQUILIBRE VENTRAL🌟

- En étoile de mer

- Bras le long du corps

- En fusée

10) ÉQUILIBRE DORSAL🌟

- En étoile de mer

- Bras le long du corps

- En fusée

11) DÉPLACEMENT DORSAL

- Bras le long du corps

- Mains derrière la tête

- En fusée

- Avec mouvements des bras

12) DÉPLACEMENT VENTRAL🏊

- Bras devant

- En fusée

- Avec mouvements des bras

13) MON DÉPART DE LA PISCINE🚌

14) REMERCIEMENTS👍
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