Composante : Respirer Comportements observés : Effet recherché :
- Respirer en fonction de
Niveau : 4 - Respiration non I'effort a fournir.
adaptée a l'exercice.

Consigne :
1. Allongé sur le ventre, pousse la planche le plus loin possible avec ton front en soufflant
dans l'eau.
2. Effectue le parcours en passant de cerceau en cerceau en soufflant dans I'eau. Récupere
I'objet au fond et dépose le dans le dernier cerceau.

Evolutions : A la mer:
1. Donner des contraintes de temps. Possible en mer .
2. Ecarter les cerceaux, donner des
contraintes de temps.




