	T7E1*Sur le côté de la piscine, en partant assis les bras tendus, les pieds repliés contre me mur, je m’élance jusqu’à la ligne d’eau. 
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	T7E2* Sur le côté de la piscine, en partant à genoux, sur un genou ou accroupi, je m’élance jusqu’à la ligne d’eau.
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	T7E3* Sur le côté de la piscine, en partant debout sur une jambe ou pieds joints, je m’élance jusqu’à la ligne d’eau.
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	T7E4* Sur le côté de la piscine, départ accroupi, je me laisse tomber en boule.
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	T7E5* Sur le côté de la piscine, je me laisse tomber en avant, jambes tendues, mains aux chevilles.
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	T7E6* En partant du plot, je me laisse tomber en avant, jambes tendues, mains aux chevilles.
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	E7* Je plonge.
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	T7D1* Je fais un aller-retour avec une planche sur le ventre.
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	T7D2* Je fais un aller-retour avec une planche sur le dos.
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	T7D3* Je fais un aller-retour sur le ventre 

avec un pull boy.
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	T7D4* Je fais un aller-retour sur le dos 

avec un pull boy. 
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	D7* Je nage un aller-retour sur le ventre et sur le dos.
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	T7I1* Je démarre à genoux sur le bord, je vais toucher le fond du petit bain au grand bain.
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	T7I2* Je passe dans un cerceau.
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	T7I3* Je passe dans deux cerceaux.
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	T7I4* Je passe dans trois cerceaux.
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T7I5* Départ du bord sur le côté de la piscine, je vais toucher les lignes au fond du bassin sans respirer.
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	I7* Je passe dans trois cerceaux sous l’eau avant de remonter.
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	T7F1* Au grand bain, je m’allonge sur le dos, jambes serrées avec une frite dans les mains.
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	T7F2* Au grand bain, je m’allonge sur le dos, jambes serrées avec une haltère dans les mains.
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	T7F3* Au grand bain, je m’allonge sur le dos, jambes serrées avec un flotteur dans les mains.
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	T7F4* Au grand bain, je m’allonge 5 secondes sur le dos, les bras le long du corps.
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	F7* Au grand bain, je fais la planche dorsale.
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Tentacule 7 Rouge – La Pieuvre arc en ciel


