
Leçons adultes

DÉBUTANT
(18 h 30)

APPRENTISSAGE
DE NAGE (19 h 30)

PERFECTIONNEMENT
(18 h 30)

Nom .........................................................

Prénom ....................................................

Date de naissance ..................................

DÉBUTANT : Items
validés

- Se déplace en s’accrochant au mur (posiƟon verƟcale ou allongée). 

- Besoin d’appuis ou reprises d’appuis pour maintenir une posiƟon staƟque (étoile / boule).

- Début d’autonomie sur le ventre et/ou sur le dos sur de très courtes distances (besoin de reprises d’appuis).

APPRENTISSAGE DE NAGE : Items
validés

- Autonome sur une distance de 12,5 à 25 mètres en posiƟon ventrale ou dorsale et capable de maintenir
  une posiƟon staƟque (étoile/boule) et revenir au bord.

- Autonome sur une distance de 25 mètres en posiƟon dorsale avec ou sans acƟon des bras.

- Autonome sur une distance de 25 mètres en posiƟon ventrale (ne maîtrise pas l’expiraƟon dans l’eau).

PERFECTIONNEMENT :

- Capable d’effectuer de 25 à 50 mètres en crawl codifié (expiraƟon dans l’eau / inspiraƟon côté).

- Selon objecƟf(s) d’apprenƟssage(s).

Items
validés

Notes :

Session du  ...../...../...................   au  ..../...../................

SWIM COACH :

- Capable d’enchaîner plusieurs longueurs dans différentes nages (objecƟfs : performance et endurance).

SWIM COACH
(19 h 30)


