W FoR YoUTH DEVELOPMENT-
- FOR HEALTHY LIVING
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Aulas de Natacao

Sessao de inverno:
1 de janeiro a 26 de fevereiro
O registro abre:

Membros: 12 de dezembro
Publico em geral: 16 de dezembro
SEM AULA:
terca-feira, 1/10 (encontro de natacdo MVRHS)
Segunda-feira, 16/01 (dia MLK)
Quinta-feira, 26/01 (encontro de natacdo MVRHS)
Segunda-feira 20/02 (dia do presidente)

AULAS PARA PAIS E FILHOS (razdo 1:10)
Taxa: Membro $90; Publico $120 ~
DESCOBERTA DE AGUA/ ACLIMACAO

para criancas de 6 meses a 3 anos.

Apresenta os pais, bebés e criangas

pequenas ao ambiente aquatico por meio da
exploragao e os incentiva a desfrutar enquanto
aprendem sobre a agua.

quarta-feira 9:30-10:00am Sexta-feira 9:30-
10:00am Sabado 9:30-10:00am

PRE-ESCOLA/JARDIM DE INFANCIA
(razao 1:5) Para criancas de 3-6

Taxa: segunda-feira 5 semanas: Membro $75,
Publico $100, terca ou quinta 6 semanas: $90/$120
quarta ou sabado 7 semanas: $105/$140

0WATER ACCLIMATION Os alunos desenvolvem
conforto com exploragdo subaquatica. Estabelece o
fundacao que permite o progresso futuro do aluno.
Segunda-feira 3:30-4:00pm Terca 4:05-4:35pm
Quarta-feira 4:50-5:20pm

Quinta-feira 5:15-5:45pm Sabado 9:30-10am

eWATER MOVEMENT Concentre-se na posigdao e con-
trole do corpo, mudanga direcional e movimento para
a frente, ao mesmo tempo em que continua com a
educacao sobre seguranga na agua.

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

WATER STAMINA Aprenda a nadar com seguranga
em longas distancias. Apresenta respiragao ritmica e
acao integrada de braco e perna.

Segunda-feira 4:05-4:35pm Tercga 4:40-5:10pm
Quarta-feira 5:10-5:40pm Quinta-feira 4:40-
5:10pm Sabado 10:40am-11:10am

0 STROKE INTRODUCTION Desenvolva a técnica de
nado crawl e nado crawl e aprenda o nado peito e a
pernada borboleta. A seguranca na agua é reforcada
através da agua e do nado costas elementar. O instru-
tor ensinara do convés o maximo possivel.
Segunda-feira 4:50-5:20pm Terga 4:50-5:20pm
Quarta-feira 4:00-4:30pm Quinta-feira 3:30-4pm

Inscricao online fortemente
encorajada

Por favor va a
ymcamv.org/swim-lessons
registrar. Instrucoes incluidas

IDADE ESCOLAR

Aula de 45 minutos; idades 6-12

Taxa: segunda-feira 5 semanas: Membro $75,
Pablico $100, terca ou quinta 6 semanas: $90/
$120, quarta ou sabado 7 semanas: $105/$140

€©)/ ) WATER MOVEMENT & STAMINA (raz&o 1:6)

Concentre-se na posicdo e controle do corpo,
mudanca direcional e movimento para a frente,
a0 mesmo tempo em que continua com a
educacao sobre seguranca na agua. Aprenda a
nadar com seguranca em longas distancias.
Apresenta respiracdo ritmica e acdo integrada
de braco e perna. O instrutor ensinara do
convés tanto quanto possivel.

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

STROKE INTRODUCTION (razdo 1:6)

Desenvolva a técnica de bracada no
rastreamento para frente e para tras e aprenda
0 nado peito e a batida de perna borboleta. A
segurancga da agua é reforcada por meio de
pisar na agua e nado costas elementares. O
instrutor ensinara do convés tanto quanto
possivel.

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

@ STROKE DEVELOPMENT (razdo 1:7)

Trabalhe na técnica de tracado e aprenda todos
os principais golpes competitivos. A énfase na
seguranga da agua continua por meio de pisar
na agua e sidestroke. O instrutor ensinara do
convés tanto quanto possivel.

Terca 3:15-4pm Quinta-feira 4:05-4:50pm

DE JUNTAR-SE A EQUIPA DE NATACAO DA MAKOS

STROKE MECHANICS (razéo 1:9)

Refinar a técnica de tracado em todos os
principais bracadas competitivas, aprenda
sobre natacao competitiva e descubra como
incorporar nadando em um estilo de vida
saudavel

Terga 4:00-4:45pm

DE JUNTAR-SE A EQUIPA DE NATAGCAO DA MAKOS



