
        FEDERATION FRANÇAISE DE SAUVETAGE ET DE SECOURISME 
DOCUMENT COMMISSION SPORTIVE 

 

Test PECHOMARO, FFSS, 30/11/09 

    
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



        FEDERATION FRANÇAISE DE SAUVETAGE ET DE SECOURISME 
DOCUMENT COMMISSION SPORTIVE 

 

Test PECHOMARO, FFSS, 30/11/09 

    
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 



        FEDERATION FRANÇAISE DE SAUVETAGE ET DE SECOURISME 
DOCUMENT COMMISSION SPORTIVE 

 

Test PECHOMARO, FFSS, 30/11/09 

    
 

 
 

 
 
 
Le test consiste à enchainer 7 taches sans reprise d’appuis. 
Tache 1 : 
Se lancer dans l’eau en plongeant ou sautant perpendiculairement à l’axe de déplacement. 
Tache 2 : 
Ce déplacer le plus vite possible jusqu’à la bouée situer à 20 m en nage libre pour entrer dans la bouée 
sans la toucher. 
Tache 3 : 
Rester émerger dans la bouée tête hors de l’eau pendant 15 sec. 
Tache 4 : 
Nager tête hors de l’eau sur le ventre, passer sous la ligne jusqu’à la moitié de la seconde longueur. 
Tache 5 : 
Rester immobile sur le dos, épaule et bassin à la surface pendant 5 sec. 
Tache 6 : 
Ce déplacer en arrière. 
Tache 7 : 
Retourner au point de départ immergé sans revenir à la surface de l’eau. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


