Viens nager

dans le groupe

avec un entraineur diplomé

Enfants de 10 a 12 ans

EXIGENCES DE DEPART
- Avoir les bases des 4 nages avec une respiration adaptée
- Pouvoir nager un 200m NL et T00m 4 nages sans s'arréter
- Connaitre la réglementation sur les départs, virages et coulées
- S'engager a participer aux 3 séances hebdomadaires

OBJECTIFS SUR L'’ANNEE
- Perfectionner les 4 nages
- Maitriser les départs, virages et coulées selon la réglementation
- Consolider ses capacités physiques et technigues
- S'entrainer avec le chronometre mural
- Atteindre un niveau régional
- Participer au programme des compétitions Benjamins (10 par an)
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Entrainements au stade aquatique \
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Renseignements:

de Douarnenez @ _
ﬂ douarnenez.natation@wanadoo.fr
5 séances par semaine : ﬂ .&‘(;Q
Lundi, mardi, mercredi, jeudi, samedi www.douarneneznatation.fr
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