




Sauter du bord 

et se laisser 

remonter 

passivement.

N° 1

Réaliser 

un équilibre 

en position 

ventrale.

N° 2

Rentrer dans 

le cerceau.

N° 3

Rester en 

position 

verticale (5 s).

N° 4

Nager environ 

20 mètres 

sur le ventre.

N° 5 (1/2)

Passer 

successivement

sous chacune des 

3 lignes d’eau.

N° 5 (2/2)

Réaliser 

un équilibre 

en position 

dorsale.

N° 6

Nager environ 

20 mètres 

sur le dos.

N° 7

Aller chercher 

un objet en 

profondeur.

(~1,8m)

N° 8 (1/2)

Sortir l’objet 

de l’eau, le

lâcher et finir 

le parcours.

N° 8 (2/2)

- Schéma du Sauv’nage -




























