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COMMENT CHOISIR

NATATION 9 ANS + / ADULTES

PROGRAMME PROGRAMME
ADO ADULTE
9-15 ans 16 ans +
NOTES

g Ado / Adulte :
55 minutes
Ado / Adulte :
bassin de natation

profondeur 1,37m a 3,8m

@
Centre

RECREOAQUATIQUE
de Blainville

Apte a nager en eau profonde?
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PROPULSION des jambes efficace,
a la surface sur le ventre et le dos?
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Adolescent 1
Adulte 1
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NATATION
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Adolescent 2
Adulte 2
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Adolescent 3
Adulte 3
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Au CRAWL, coordonne sa respiration
avec le mouvement des bras?
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Maitrise le COUP DE PIED
FOUETTE sur le dos?
I
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Maitrise le

DOS ELEMENTAIRE?
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Maitrise le COUP DE PIED
FOUETTE sur le ventre?
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Maitrise la BRASSE?
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Maitrise la propulsion
de la MARINIERE?
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Maitrise la MARINIERE?
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VOIR COMMENT
CHOISIR LE BON
ENTRAINEMENT




