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) \P\ a2 \ewe 3 a 6 anos aprox. Gorro Blanco

/\ ( 7 a 12 afos aprox.

‘ © Soprar dentro da auga coa cabeza © Entradas & auga e buceo ao fondo da
p Cen tro De O’-tivo totalmente mergullada e desprazarse. piscina.
0 x& \Vas p © Saltos & auga e equilibrios utilizando © Flotar en distintas posicions con
Moaﬁa diferentes materiais. facilidade de flotacién e equilibrio.
© Desprazarse na auga de forma © Nadar 10 m. de forma continua e
A a \/\osa auténoma, sin axuda do material de auténoma tipo crol e espalda.
flotacion.

Dalea e Delea Pl e

© Entrada 4 auga de cabeza, recoller aros ® Entrada de cabeza e dominio de xiros

do fondo, e continuar o nado 25 m. de media rotacion.
© Nadar 25 m. crol coas respiracions © Realizar de maneira eficaz e
laterais e ritmicas. coordinada polo menos 3 estilos: crol,
© Nadar 25 m. espalda e doble espalda, espalda e braza.
posicion hidrodinamica e con © Saida basica de estilos e xiros de
deslizamento. rotacion enteira.

Quena

© 100 m. estilos con saida e xiros de © Nadar continuamente 10 minutos.
forma eficaz e eficiente. ©® Conecer os diferentes sistemas de
© Conecer aspectos basicos doutros entrenamento.

deportes acuaticos: salvamento,
sincronizada, waterpolo...
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@ MANAS TARDES NENOS @
09.00 / 09:45 20‘”“ AQUAI Aoum AQUAI AQUAI

09.45 / 10:30 | AQUASENIOR I 'X|NAQUA AOUASENIOR XINAQUA | AQUASENIOR ;
-- AQUATERA Q AQUATERA PEIXE (7-12Anos)  PEIXE (3-6Anos)  PEIXE (3-6 Anos) PEIXE (3-6 Anos) PEIXE (3-6 anos)

10.30/ 11:00 BEBES BEBES 16:30/17:15  PEIXE (7-12Anos)  PEIXE (7-12 Anos)  PEIXE (3-6 Anos) PEIXE (7-12Anos)  PEIXE (3-6 anos)
10.30/11:15 | AQUAI [ [Aqual [ xwaua PEIXE (3-6Anos)  PEIXE(3-6Anos)  PEIXE (3-6Anos) PEIXE (3-6Anos)  PEIXE (3-6 anos)
11:00/ 11:45 AQUATEC AQUATEC PEIXE (3-6 Anos) PEIXE (3-6 Anos) PEIXE (3-6 Anos) PEIXE (3-6 Anos) PEIXE (3-6 Anos)

PEIXE (3-6 Anos) PEIXE (3-6 Anos) PEIXE (3-6 Anos) PEIXE (3-6 Anos) PEIXE (3-6 Anos)

17:15/18:00
PEIXE (7-12 Anos) PEIXE (7-12 Anos) PEIXE (3-6 Anos) PEIXE (7-12 Anos) PEIXE (3-6 anos)

BALEA (7-12 Anos) | PEIXE (7-12Anos) | BALEA (7-12 Anos) | PEIXE (7-12 anos)

PEIXE (3-6anos)  PEIXE (3-6 anos) PEIXE (7-12 anos) PEIXE (3-6 anos) PEIXE (7-12 anos)
11:15/12:00 ---- 18:00/ 18:45  PEXE(7-12anos)  PEIXE (7-12anos) [NBALEANZ12n09)| PEIXE (7-12 anos)  BALEA(7- 12anos)
PEIXE(3-6anos)  |BALEANZSA2EN09) PEIXE(3-6anos)  |BALEANZSMZanog ©EIXE (3-6anos)

10:30/11:15

12:00/12:30 e e AQUATRAINING . AQUATRANING g PEXE(-Ganos)  PEIE(3-6anos)  PEXE(3-Ganos)  PEXE(-6anos)
: : . . = PEIXE (3-6 1
12:00/ 12:45 ----- bERE ) BALEA ( PEIXE (3-6Anos) | PEIXE (3-6Anos) PEIXE (3-6 Anos) PEIXE (3-6 Anos)
NAT C/ALETAS

PEIXE (3 - 6 Anos) PEIXE (3-6 Anos) PEIXE (7-12 Anos) PEIXE (3-6 Anos) PEIXE (7-12 Anos)
PEIXE (3 - 6 Anos) PEIXE (3-6 Anos) PEIXE (7 12 Anos) PEIXE (3-6 Anos) PEIXE (7 12 Anos)
PEIXE (7-12 Anos) BALEA (7-12 Anos) PEIXE (7-12 Anos)

BALEAS

12:45/13:30 PEIXE (3-6)
PEIXE (7-12)
NAT CIALETAS

18:45/19:30

— ----
: o AQUASENIOR AQ-UAI ww_ S G 6o QUENLLA PEIXE(7-12anos)  QUENLLA PEIXE (7-12 anos)
AQUATEC  AQUATEC  AQUATEC  AQUATEC PEIXE (7 - 12 anos) [BALEAZ12ancs)il PEIXE (7 - 12 anos)
O o -
@ 2145/22:30 XINAQUA  AQUAI  XINAQUA  AQUAI S aqu alia @
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