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ECOLE DE NATATION FRANCAISE

Trois étapes incontournables

 « Le Sauv’nage » :

Garantir la sécurité des pratiquants

Une première étape qui permet d’acquérir des compétences minimales pour assurer sa propre sécurité dans l’eau. Un savoir nager sécuritaire pour tous.

 « Le Passeport de l’eau » :

Enrichir et capitaliser les habiletés motrices

Une deuxième étape pour découvrir cinq disciplines sportives de la natation à l’origine d’une construction plus élaborée du nageur.( water-polo, natation course, natation synchronisée, plongeon, nage avec palmes)

 « Le test précompétitif » :

Aller vers la compétition

Une troisième étape pour s’orienter vers les pratiques compétitives dans la discipline de son choix. (100 m 4nages)

Le « sauv’nage »

 Il s’agit d’un parcours aquatique sur 50 mètres, non –chronométré.

1. Sauter du bord, se laisser remonter passivement à la surface

2. Réaliser un équilibre en position ventrale, maintenu 5 secondes (épaules et bassin en surface) 

3. Nager jusqu'à un cerceau et y rentrer sans le toucher

4. Rester en position verticale dans le cerceau tête hors de l’eau 5 secondes

5. Ressortir du cerceau nager environ 20m et passer sous 3 obstacles (sortir le visage entre chaque)

6. Réaliser un équilibre en position dorsale, maintenu 5 secondes (épaules et bassin en surface)

7. Nager sur le dos environ 20m

8. Aller chercher un objet (entre 1.50 m et 2.10 m), le montrer au dessus de l’eau et terminer le parcours en position dorsale.
