Pratique piscine Candidats 2* CLAS

Non Equipé (en PMT)

2.4.1. Nager 200m sans équipement

Les 200m sont effectués dans le style choisi peatelidat, ceci sans interruption, sans limiteetepts et
sans materiel.

2.4.2. Se maintenir en surface pendant 10 minutes, sans éguipement et
sans se déplacer (nage ou planche)

Le candidat se rend a l'endroit le plus profondadeiscine. En pleine eau, il se maintient en sigrfa
durant 10 minutes sans se déplacer. Le candidibestle choisir la technique qui lui convienthéeux
: soit il nage sur place soit il fait la planche.

2.4.3. Saut avant droit du bord et parcours de 18 m  en apnée

Le candidat, équipé de P.M.T.C., est debout au Harthassin et regarde droit devant lui. Il assere |
masque d’'une main et tient la ceinture de lestagédtre. Il fait un pas en avant et tombe veféogent,
jambes jointes et tendues, I'extrémité des palmgsrement relevée. (Si I'eau se trouve au mémeaunive
que le bord de la piscine, il est préférable deesallun bloc de départ).

A + 50 cm du fond, il effectue un parcours de 18arpalmage efficace, sans aucune aide des bras. Ceu
ci sont allongés le long du corps ou tendus delzatdéte.

En fin de parcours, il se retourne, largue la cemtet fait surface. Il récupéere ensuite sa ceinair
revient & son point de départ en effectuant un @géntorsal, un bras derriere la téte pour patestbale
et une main sur la boucle de la ceinture.

2.4.4. 30 secondes d’apnée immobile.

Le candidat se laisse couler verticalement au fdeda piscine et se place en position stable sans
s’appuyer a la paroi du bassin. Un bras levé, iaatain sur la boucle de la ceinture, prét a Iguer, il
regarde le moniteur. En fin d'apnée et au signenduiteur, il déboucle sa ceinture, la dépose storid

et remonte calmement et expirant et en regardastlaesurface, un bras tendu au dessus de ladgéte p
parer a tout obstacle. La ceinture sera ensuitgé¥ée, ceci n'est pas coté.

2.4.5. Canard et deux vidages de masque

Le candidat, équipé de P.M.T.C., s’allonge a ptattre sur I'eau, plie le buste a angle droit, reltas
jambes jointes et tendues a la verticale dans ddopgement du corps, puis se laisse couler sans
mouvement (principe d’Archimeéde), sans se renversars aller en oblique; les extrémités des palmes
jointes disparaissent sans éclaboussures a laalertiu plongeur (n’entamer le palmage que lorsegie
palmes sont complétement immergées).

Il se place ensuite sur le fond de la piscine, @sitipn stable pour effectuer deux vidages de nmesifju
inonde son masque, soit en écartant la partie mupér soit en le détachant completement du vidage.
remet son masque et le vide en soufflant par le &gte et technique sont libres, mais le masque do
étre entiérement vide.

Au signal du moniteur, il remonte calmement en exgiet en regardant vers la surface, un bras teadu
dessus de la téte pour parer a tout obstacle enairesur la boucle de la ceinture.

Avec bloc bouteille équipé d'un systéme de stabilis ation.

L'utilisation du systeme de stabilisation est odiiigre pour toutes les épreuves qui suivent.
Il faut veiller & éviter le sur- lestage afin d'ebir des conditions de flottabilité optimales.
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Pratique piscine Candidats 2* CLAS

2.4.6. Epreuve du combiné

Aprés contréle du matériel, le candidat, équipd>dd.T., est debout au bord du bassin et regardé dro
devant lui. Il assure le masque d’une main et gaasidu moniteur, il fait un pas en avant et tombe
verticalement, jambes jointes et tendues, I'exttémés palmes légerement relevée. (Si I'eau sedrau
méme niveau que le bord de la piscine, il est paété de sauter d’'un bloc de départ.)

Retour en surface et passage sur tuba.

Une personne au bord immerge le bloc bouteillepgdiun systéme de stabilisation ainsi que sawreint
de lestage et le présente au candidat. Le carsléptipe en surface et effectue ensuite, sansuptamn,

un parcours de 50 m de palmage en surface en vansdée détendeur en main. Au dessus de la grande
profondeur, il passe sur détendeur, effectue uardaet se met en position stable sur le fond.léenle
masque et effectue trois cycles respiratoires. iEnsil remet le masque et effectue trois vidages d
masque consécutifs (il peut respirer entre lesgadh Au signe du jury «Je n’ai plus d’air », itesftue
trois passages d’embout avec le moniteur. Au sigloainé, il remonte calmement en expirant et en
regardant vers la surface, un bras tendu au ddsdastéte pour parer a tout obstacle.

Il effectue encore 25 m de parcours en surfacepatrdn bouche, de maniére a s’approcher du bord du
bassin, et, sans prendre appui, passe, dans |'Grdreelqu’un qui se trouve sur le bord, sa ceintle
lestage, puis son bloc bouteille équipé.

Pour hisser son bloc bouteille équipé sur le berdandidat le présente soit par la poignée delikile,
soit par le systeme de stabilisation.

2.4.7. Quatre parcours de 10 m en apnée

Le candidat, équipé effectue un saut droit du dété& grande profondeur, enleve son embout et patme
apnée directement vers le jury opposé. Durant tbépeeuve, le candidat conserve son détendeur en
main.

Prise d’embout : il met son détendeur en boucles@te. Le comptage des 20 secondes débute deés le d
le moment ou le candidat expire dans le détendeujury comptera bien visiblement :

pouce tendu = 5 secondes, index tendu = 10 secamdg=ur tendu = 15 secondes, aprés quoi le candida
pourra respirer encore une seule fois. Il retieenbout de la bouche. Il fait demi-tour, indifféresmhpar

la gauche ou la droite et palme vers le jury oppafsé d'y effectuer une nouvelle série de cycles
respiratoires.

Le candidat effectue quatre parcours. Au signahwduniteur il remonte calmement en expirant et en
regardant vers la surface, un bras tendu au ddsdastéte pour parer a tout obstacle.

2.4.8. 30 m de parcours par paire

Chaque candidat est équipé. Aprés un saut arneeratour en surface, les deux candidats s'imnmerge
ensemble.

Le plongeur «A» fait le signe « Je n'ai plus dairAussitot, le plongeur «Bx» le saisit par le bthdoit
utiliser la main du c6té opposé au tuyau de soendietur, afin de laisser l'autre libre pour passer
I'embout.

Le plongeur «B», de la main restée libre, préssnte embout bien visiblement. Le receveur met lui-
méme I'embout en bouche et respire trois fois aximmam. Ensuite, il le repasse a son compagnon qui
agit de méme. lls évoluent cdte a cote, horizontatd, entre 2 eaux. Un détendeur équipé d’'un
déflecteur d’expiration (la "moustache" du détemjledienté vers le bas ne peut évidemment jamegs ét
présenté déflecteur tourné vers le haut.

Aprées 15 metres de parcours en échanges d’emlamgt faire surface, les réles sont inversés pout3es
autres metres. A la fin du parcours, chaque plongeprend son embout et ils remontent ensemble,
calmement en expirant et en regardant vers lacirfan bras tendu au dessus de la téte pour ptoet a
obstacle.

Le parcours sera effectué, si possible, a la grgnofendeur. Le détendeur du receveur ne peuterain
sur le fond.
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