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ACTIVITES

Jardin d’eau de 4 @ 5 ans

Programme des activités de “La Piscine”

DESCRIPTION

Développer une autonomie aquatique, se
familiariser au milieu par le bidis de jeux et de
parcours. Activité a I'année

JOUR/HEURE DES ACTIVITES

mercredi de 10h45 & 11h30

Pré-Apprentissage de 5 a 6 ans

Renforcer I'autonomie aquatique, pour aller vers
I'apprentissage des nages, de facon ludique.
Activité au semestre

mardi de 17h15 @ 18h

mercredi de 14h & 15h

Débutants 6/7 ans

Débutants + 6/7ans
pré-requis : nager 12,5m sur le ventre
et 12,5m surle dos sans matériel

Apprendre @ nager sur le ventre et sur le dos,
pour étre capable d'évoluer en autonomie et en
profondeur sans reprise d’appui.

Débutants 8/12 ans

Activité au semestre, reconductible selon le
niveau atteint et les places disponibles.

Débutants + 8/12 ans
pré-requis : nager 12,5m sur le ventre
et 12,5m surle dos sans matériel

mercredi de 13h & 13h45

mercredi de 14h & 14h45

mercredi de 16h30 & 17h30

vendredi de 17h15 & 18h

mercredi de 14h @ 14h45

vendredi de 17h15 & 18h

mardi de 17h15 a 18h

mercredi de 09h30 & 10h15

mardi de 17h15 a 18h

mercredi de 09h30 & 10h15

samedi de 11h15 @ 12h

Perfectionnement Enfants
(école primaire)
pré-requis : nager 50m en 2 nages

Perfectionnement des 3 nages:

Perfectionnement Ados
(College-lycée))
pré-requis : nager 50m en 2 nages

dos, brasse et crawl
Activité & I'année.

mardi de 18h @ 19h

mercredi de 10h30 & 11h30

samedi de 10h @ 11h

Aquaphobie

Se familiariser avec le milieu aquatique et s’y
sentir & I'aise. Activité au semestre

mercredi de 12h15 @ 13h

Débutants Adultes

lundi de 16h @ 17h

Apprendre & nager de maniére autonome sur le

Débutants + Adultes
pré-requis : nager 12,5m sur le ventre
et 12,5m surle dos sans matériel

ventre comme sur le dos.

mercredi de 19h @ 19h45

Activité au semestre, reconductible selon le

lundi de 16h @ 17h

niveau atteint et les places disponibles.

mercredi de 19h @ 19h45

vendredi de 18h & 18h45

Perfectionnement Adultes
Pré-requis : nager 50m en 2 nages

Perfectionnement des 3 nages:

lundi de 19h @ 20h

dos, brasse et crawl.

mardi de 16h @ 17h

Activité & I'année.

vendredi de 19h & 20h
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LAMBALLE
TERRE&MER

Communauté d'agglomération

INSCRIPTIONS

Prénat
(certificat médical & I'inscription)

Exercices musculaires, respiratoires et de relaxation
adaptés aux femmes enceintes (attention, ceci n'est pas
une préparation & I'accouchementl. Inscription au mois.

vendredi de 11h & 12h

Aquados

Exercices de relaxation, de renforcement
musculaire et de techniques de nage, pour le
bien-étre du dos. Activité a 'année.

vendredi de 18h & 18h45

Activité Santé & bien-étre

Développer, maintenir ou restaurer son capital
santé et améliorer sa qualité de vie. Pour les
personnes atteintes de maladies chroniques, en
surpoids ou en rémission.
Activité & I'année.

mardi de 16h @ 17h

Aquagym
(petit bassin )

lundi de 09h & 09h45

lundi de 19h @ 19h45

Activité physique dirigée en musique pour le

mardi de 11h15 @ 12h

bien-éfre et I'entretien du corps.
Activité & I'année.

mercredi de 9h @ 9h45

jeudi (seniors) de 11h & 11h45

jeudi de 19h @ 19h45

samedi de 10h & 10h45

Aqua-training (grand bassin )
Pré-requis : nager en grande profondeur

Travail intense et dynamique en circuit sur
différents ateliers thématiques. A I'année

jeudi de 19h & 19h45

Aquajogging (grand bassin)
pré-requis : nager en grande profondeur

Courses ¢ différentes allures et exercices
pemettant d’'améliorer sa condition physique.
Activité & I'année.

mercredi de 19h & 19h45

Aqua-Mix (petit bassin)

Travail intense et dynamique. Séances avec des
theématiques variées. A I'année

mardi de 18h & 18h45

Aquavélo
(petit bassin)

Séance basée sur le développement des

mardi de 12h30 & 13h15

capacités cardio-respiratoires et le renforcement
musculaire. A 'année.

vendredi de 19h & 19h45

samedi de 11h15 & 12h

* A noter que pour l'inscription a toutes ces activités, une priorité est attribuée aux habitants de Lamballe Terre & Mer




