FOR YOUTH DEVELOPMENT™
FOR HEALTHY LIVING
FOR SOCIAL RESPONSIBILITY

Segunda-feira, 22 de abril—
Sabado, 8 de junho
Inscrigcbes abertas:
Membros: segunda-feira, 8 de abril
Publico em geral: quarta-feira, 10 de abril

SEM AULA SEGUNDA-FEIRA, 27 DE MAIO DIA DA MEMORIAL

LICE)ES PARA PAIS E FILHOS (proporcio 1:10)
Taxa: 7 semanas Membro $ 140 Publico $,175
DESCOBERTA/ACLIMA TACA'O DA AGUA

para criancas de 6 meses a 3 anos
Introduz pais, bebés e criancas pequenas ao ambiente

aquatico através da exploracdo e incentiva-os a desfrutar

enquanto aprendem sobre a agua. Juntos, aprendem a
desenvolver conforto e segurancga dentro e ao redor da
agua. Estabelece as bases que permitem o progresso fu-
turo do aluno na natagao.
Sexta-feira: 9:30-10:00am

Sabado: 9:00-9:30am (2}
NOVA OPCAO DE ENTRADA!

Membros $22 Publico $27

PRI’E-ESCOLA/JARDIM DE INFANCIA

Para criangas de 3 a 6 anos

Taxa: 7 semanas Membro $ 140 Publico $ 175
(Segundas-feiras, 6 semanas, Membro $ 120 Publico $ 150)

© ACLIMATACAO DA AGUA (proporcio 1:4)

Os alunos desenvolvem conforto com a exploragao sub-
aquatica. Estabelece as bases que permitem o progresso
futuro do aluno.

SEGUNDA-FEIRA 3:30-4:00PM TERCA-FEIRA 4:05-4:35PM
QUARTA-FEIRA 4:50-5:20 PM QUINTA-FEIRA 4:05-4:35PM
SABADO 9:30-10:00AM

9 MOVIMENTO DA AGUA (proporgao 1:4)

Concentre-se no controle da posicdao do corpo, mudanca
direcional, movimento para frente, ao mesmo tempo em
que continua a educagao sobre seguranca hidrica.

Segunda-feira 4:40-5:10pm Terga-feira 3:30-4:00pm
Quarta-feira 4:35-5:05pm Sabado10:05-10:35am

ESTAMINA DE AGUA (proporgao 1:5)
Aprenda a nadar com seguranca por uma distancia
maior. Introduz respiracdo ritmica e acao integrada de
bragos e pernas.
Segunda-feira 4:05-4:35pm Terga-feira 4:40-5:10pm
Quarta-feira 5:10-5:40pm Quinta-feira 4:40-5:10pm

(4 INTRODUCAO DO AVC (proporcéo 1:5)

Desenvolver técnica de AVC na frente e atras Crawl &
aprender peito e chute de borboleta. A seguranca

hidrica é reforcada através da pisada de agua e elementar

nado de costas.
Segunda-feira 4:50-5:20pm Terca-feira 4:50-5:20pm
Quarta-feira 4:00-4:30pm Quinta-feira 3:30-4:00pm

Por favor, va para ymcamv.org/swim-lessons

para se inscrever.
Instrucgées incluidas no site. Obrigado!

IDADE ESCOLAR

Aula de 45 minutos; 6-12 anos

Taxa: 7 semanas Membro $ 140 Publico $ 175
(Segundas-feiras, 6 semanas, Membro $ 120 Publico $ 150)

MOVIMENTO DA AGUA & RESISTENCIA
(proporgao 1:6) Concentre-se na posigao do corpo e
controle, mudanga direcional e movimento para frente,
ao mesmo tempo em que continua a educagao sobre
seguranga hidrica. Aprenda a nadar com seguranga por
uma longa distancia. Introduz respiragdo ritmica e acéo
integrada de bragos e pernas.

Segunda-feira 3:15-4:00pm
Quarta-feira 4:00-4:45pm
Quinta-feira 4:55-5:40pm

o INTRODUCAO DO AVC (proporgdo 1:6) Desen-
volver técnica de bracada na frente e nas costas crawl
& aprender nado peito e chute borboleta. A seguranga
hidrica é reforcada com a pisa agua e nado dorso ele-
mentar. O instrutor ensinara a partir do convés tanto
quanto possivel.

Segunda-feira 4:00-4:45pm
Quarta-feira 3:15-4:00pm
Quinta-feira 3:15-4:00 pm

© DESENVOLVIMENTO DO NADO BRACADA

(proporcao 1:7) Trabalhe na técnica de AVC e aprenda
todos os principais golpes competitivos. A énfase na
agua a seguranca continua através da pisa na agua

golpe lateral. O instrutor ensinara a partir do convés
tanto quanto possivel.

Terca-feira 3:15-4:00pm Quinta-feira 4:05-4:50pm
OU JUNTE-SE A EQUIPE MAKOS SWIM!

0 MECANICA DO NADO BRACADA

(proporgao 1:9)Refine a técnica de tragado em todos
0s principais bragadas competitivas, aprenda sobrena-
tagdo competitiva e descubra como incorporar

nadar para um estilo de vida saudavel.
Terca-feira 4:00-4:45pm
OU JUNTE-SE A EQUIPE MAKOS SWIM!



