L'apprenant est capable de réussir les tests si les critéres
ci-dessous sont cochés. C'est un résumé avec des points clé.
Retrouve le test complet sur www.keraqua.fr

z Valider les tests

LIVRET DU NAGEUR

B Aisance aquatique -)10 métres (avant 6ans)

Ve s I = . Valide ta progression
(y/ g au fur et a mesure de
g ton apprentissage.
B pass nautique - 20 meétres (pour, pratiquer.une activité nautique) Distances nagées g

. Pour réussir il faut:
-50 Metres parcouru en du temps passé dans

-100 Mé\tres parcouru en ' leau, ta motivation et
-200 Metres parcouru en i les conseils du
Métres parcouru en i maitre nageur.

3 Mieux nager:

avec les nages codifiées

B 7. Valider les tests

8 Mieux nager L

B coulée dorsale W 6. Nager et se retourner

pour respirer et se reposer

Crawl B Battement de jambes, corps aligné Flotter. et s allonger

pour. se déplacer. et nager.

B lcouiée ventrale [l Battement + un bras a loreille et

lautre avec la main a la cuisse
B Moulin avec bras + se retourner. (respirer) // [ ] Ressentir [a portance de [’eau
B Battement + tourner, les bras - 4- .
: Pt Rl / pour. flotter. et s’allonger
M Moulin avec bras + respiration| sur,le cote simultanément J

B Crawl correct validé B/ Dos correct validé H 3. Explorer: [a profondeur:

pour. ressentir. [a portance del’eau
é
5 ; S’immerser;
I:I & pour/explorer; [a/profondeur;
\f‘\. 1. S’acclimater
@l ° pours

Brasse pour. s’immerger.

Papillon

B Coulée ventrale B Jambes de brasse
B ondulation B ondulation + bras - M

Il Jambes + respiration

[ | Ondulation + bras + respiration
P . Jambes + respiration+ bras

Papillon correct validé el
L B [l Brasse correcte validée

1 —— | &
KE R AQ U A V Approfondis ton apprentissage avec

" : :
P i i les livres et le jeu de cartes Keraqual

www.keraqua.fr/livres/



* Clest l'étape clé de la progression:

H ’
4 Ressentir la portance de leau “L'eau me porte ! elle me remonte !”

Descendre au fond en s’aidant

B dJdun support (échelle, perche, camarade..)
et se laisser.remonter.immobile

Sauter et se laisser.
remonter.immobile

“Faire la tortue” en boule parfaitement

Flotter et s'allonger™ : : el
immobile est un signe d’aisance

I Comaaliralie Cela commence
des bébé ! ﬁ

| Accepter,l'eau sur. le visage

Flotter.en boule
I Se déplacer. le long du bord ' ’ Flotter, sur.le ventre

Flotter sur, le dos

Nager et se retourner sur le dos*

D Mettre la téte entiére sous l'eau
(yeux et bouche ouverte) 3 6 Savoir se sauver : c'est étre capable, apres une

chute, de revenir au bord ou de pouvoir se mettre
sur le dos pour respirer

D Valider,une apnée de 10 'secondes
minimum

prendre la “respi.ration d 5 . Réaliser une chute arriére

Expirer,sous l'eau et inspirer,

Réaliser un saut

Savoir se retourner sur le dos
pour respirer et se reposer.

Toucher, le fond avec la main en petite Cela permettra de nager de

profondeur, 13 ot j'ai pied ; L plus en plus longtemps

D Sauterlett'g.usrer le fond | u Valider le “plongeon canard”
avec les pieds . pour aller toucher le fond
nd avec la main en s’'aidant — . 3 Toucher le fond avec la main

Toucher, le fo

~w1 -‘-‘rw,wuw . -

d'un support (perche, échelle, camarade..)* sans laide d’'un support
pPp (p ) uEEEEny- PP

*A réaliser en grande profondeur : au minimum la taille de l'apprenant plus son bras




