Cenire aquatique Donnacona

Cours enfants 6 a 14 ans| Hiver 2024

Durée : 45 minutes

Inscription ici !

Crainte de lI'eau 2h15
& Parent et ballon dorsal requis

Apprivoisement du milieu aquatique, acquisition de I'aisance dans I'eau, nage continue : 2 métres.
Enfants de 5 ans qui craignent I'eau et qui ne savent pas nager 5 métres seuls. Ratio de 1 moniteur pour 4 enfants.

Acquisition de I'aisance dans I'eau, immersion et maitrise de la respiration, nage continue de 5 metres.
Enfants de 5 ans ne craignant pas I'eau et sachant nager 5 metres seuls.

Mini-nageur
Ballon dorsal, au besoin

17 h 30 18 h 15 8 h 30 ?9h15

Recre'eav 1 9 h 45

Apprivoisement du milieu aquatique, acquisition de I'aisance dans I'eau, immersion et maitrise de la respiration, nage continue : 5 metres.
Enfants de 6 ans ef plus qui ne savent pas nager seuls.

10 h 45

Récré'eau 2 18 h 15 17 h 30 12 h 10h

Immersion et maitrise de la respiration, flottaison sur le ventre et sur le dos, nage continue : 10 méefres.
Enfants de 6 ans et plus sachant nager 5 metres seuls.

Maitrise de la respiration, flottaison sur le ventre et sur le dos, poussée sur le ventre et sur le dos, battement des jambes au crawl,
nage continue : 20 metres

Acquisition de |'aisance dans I'eau, oscillation, battement des jambes au crawl avec respiration, battement des jambes au dos crawlé,
nage continue : 30 metres

10 h
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Durée : 55 minutes

Oscillation sur le ventre, crawl, battement des jambes au dos crawlé avec roulis, mouvement des jambes au dos élémentaire,
initiation aux sports aquatiques, nage continue : 45 metres.

Oscillation sur le ventre, crawl, dos crawlé, mouvement des bras et des jambes au dos élémentaire, mouvement des bras a la brasse,
initiation au plongeon, nage continue : 60 mefres.

Oscillation sur le ventre, crawl, dos crawlé, dos élémentaire, mouvement des bras a la brasse avec respiration, initiation a la plongée,
nage continue : 75 metres.

Oscillation sur le ventre, crawl, dos crawlé, dos élémentaire, mouvement des bras et des jambes a la brasse,
initiation a la natatfion de compeétition, nage continue : 150 metres.

Oscillation sur le ventre, crawl, dos crawlé, dos élémentaire, brasse, mouvement des jambes a la brasse & la mariniere,
initiation au water-polo, nage continue : 200 metres.

Perfectionnement du crawl, du dos crawlé, du dos élémentaire et de la brasse, mouvement des jambes et des bras & la mariniére,
défi physique, infroduction aux techniques de sauvetage.

Perfectionnement du crawl, du dos crawlé, du dos élémentaire et de la brasse, mariniére, initiation au papillon, défi physique,
apprentissage plus poussé des techniques de sauvetage.

Perfectionnement du crawl, du dos crawlé, du dos élémentaire, de la brasse et de la mariniére, papillon, défi physique, en savoir
davantage sur les techniques de sauvetage.

Récré'eau 5 17 h 8h30

Récré'eau 6 18 h 8 h30

11 h 30

11 h 30
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