TEST-90 mètres de condition physique en sauvetage

Équipement nécessaire :


Brique jaune de la société de sauvetage 9 kg

Bassin de 25m

Composantes du TEST-90m :


Saut pied premier + nage 25 m sous l’eau

Approche de 20 m tête sortie rapide

Récupération de la brique submergée en partie profonde

Remorquage de la brique distance de 20 m

Sprint crawl 25 m  

Total : 90 m
Déroulement du TEST-90m


Départ de la partie profonde de la piscine (10 - 12 pieds)


Sauter debout 
toucher le fond et nager sans respirer pour 25m

Arrivé de l’autre coté,  toucher au mur et sprint crawl tête sortie pour une distance de 

20m.

Arrivé à la marque de 20 mètres effectuer un plongeon de surface et récupérer la brique qui est au fond de la partie profonde, à 5 mètres de l’arrivée.

Monter à la surface et retourner vers la partie moins profonde en  remorquant la brique pour une distance de 20 mètres.

Déposer la brique sur l’enceinte de la piscine et effectuer un sprint final de 25 mètres vers la partie profonde pour terminer le test.   

