
Parcours aquatique de synthèse d’un plongeur préparant le N1 

 

1er. Gréer son bloc. 

2e. Capeler. 
Nager en surface, tuba en bouche, détendeur à la main. 

3e. Saut droit. 
Mise à l’eau sur signe du guide de palanquée. 

4e. Vidage de masque. 
Sur signe, mettre de l’eau dans le masque, faire au moins un cycle ventilatoire et vider le masque. 

5e. Signes. 
Suivant les plaquettes. 

6e. Stabilisation à 0,50m du fond. 
Poumons-ballast. Attention à l’inertie. 

7e. Frisbee sous l’eau en déplacement. 
Rester entre 50cm du fond et 1,5m de la surface maximum. 

8e. Morpion. 
 Rester a portée du plateau sans toucher le fond. 

9e. Basket. 
Dribler sans toucher le fond. 

10e. « Je n’ai plus d’air » (déplacement de l’élève sur expiration) et Déplacement du binôme 
(équilibrage du binôme). 
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