LE SAUV'NAGE

Validation du test : I'ensemble des taches doit étre réussi et réalisé dans la continuité,

T ks

OBJECTIFS VISES

CONSIGNES
"Etre capable de ..."

sans reprise d’appuis solides, sans lunettes.

CRITERES D'EVALUATION

Enchainement entrée dans l'eau et immersion

X . Existence d’une impulsion, d’'une immersion totale et
salis & ‘eau si 3 i Sauter du bord, se laisser remonter passivement. . ’ .
1 _ﬁm.:.vn... une entrée dans I’eau simple avec E:..:_m_o-r une 4 P d’une remontée sans propulsion. (¥)
immersion totale et une remontée passive,
Flottaison ventrale . )
Equilibre ventral, maintenu en surface et sur 5
2 o . Réaliser un équilibre en position ventrale. secondes. (Epaules
Réaliser une flottaison ventrale. et bassin en surface)

Immersion orientée

3 Enchainer un déplacement ventral, un passage en immersion Nager jusqu’au cerceau et y entrer.

et une sortie de I'’eau maitrisée.

Réalisé sans prise d'appui sur le cerceau.

Equilibre vertical

Se maintenir en position verticale.

Rester en position debout téte hors de I’eau durant
5 secondes.

Téte émergée pendant 5 secondes. *)
(Oreilles et bouche hors de I'eau)

Enchainement déplacements ventral et immersion

Ressortir du cerceau, nager (entre 15 et 20 m).

5 \ de dévl o Déplacement sur le ventre, sortie du visage entre
Enchainer une succession de déplacements en surface et en . N
MEEE.va: Passer sous chaque obstacle (ex : lignes d'eau). (3 & chaque obstacle. (*)
' 4 espacés d’au moins 1,50 m)

Flottaison dorsale

6 Réaliser un équilibre en position dorsale, mn:-rvﬂm_%camw_ ~..=m—.=»m== 5 mw.no..i.wm.
Réaliser une flottaison dorsale, (Epaules et bassin 2 la surface)
Déplacement dorsal
2 ﬂ 1 A 3 -

7 Nager sur le dos (entre 15m et 2om). Déplacement sans temps d'arrét en conservant la

Réaliser une propulsion dorsale.

position dorsale.

Exploration de la profondeur

Enchainer :

- Une immersion,

- Un déplacement vers le fond du bassin,
- Une localisation et la saisie d’un objet,
- Une remontée maitrisée.

A la fin du parcours, aller chercher un objet au
fond du bassin, le montrer au dessus de 'eau, le
lacher, terminer le parcours.

Remonter 'objet et le montrer au dessus de la surface.

L’objet est immergé a 1,80 m de profondeur (plus ou
moins 30 em en fonction de Page). (*)

23/03/2007



Consignes particuliéres d’application
pour le Sauv’nage

Sans reprise d’appui solide » ni reprise d’appui au mur ou sur la ligne d’eau
SANS LUNETTES

Application pour l'ensemble des publics

Application FFH

lﬁ.—”.mn..rﬂ m i

- lLa remontée est passive, pour ne pas éliminer des sujets plus denses, les
évaluateurs permettront une remontée active.

- Se laisser tomber oy partir dans 'eaw, la remontée peursa éire acove.

- La prise d'air entre la remontée passive et équilibre ventral est possible,
2

- [’équlibre vennal optimal est réalisé corps alipné, bras, téte, bassin,
jatnbes,

s Lache 4 :

e maintien de la position verteale peut étre réalisé de facon dynamique
a1 _m_..n_.ﬂ_._”m_._.n.:

- L'obligation de rester en surface sur 5 secondes n’est pas un critére
d’évaluation restrictf, Le « bouchon # est permis.

s Liche 5:

- SO sous le cercean.

- Lansser la liberte de placer des lignes 4 la place du cerceaun pour délimirer
I'espace de remontée veracale.

- 11 faur tendre vers un deplacement en surface avec des eXpirations
aquanques répulicres (ventlatons réguliéres).

- in augmentant le nombre d’évaluateurs, il west pas nécessaire dinstaller
les lignes d’eau. 11 suffic d'exiger que le sujer expire et inspire plusieurs fois
dans son parcours (42 5 fols minimum).

«Tache 8 :

- &1 pour des rasons de ?.H:.EE_.._.; Fobjer est 1?2.. avant le terme de la
thche N7, rerminer Le parcours sur le dos.




