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Segunda Sessao da Primavera: 29 de abril a 17 de junho —
Inscrigbes abertas: Membro 8 de abril } K= ’1_"'""’ &
Publico Geral, 12 de abril

(* ndo ha aulas do Memorial Day 5/27, a sessao se
estendera até segunda-feira 6/17)

INICAIANDO DE NATACKO
(pardre/crianca classe a relacao 1:10)
Para criancas era 6 meses—3 anos
Taxa: Membro$67; Publico $105 o
QDESCUBRA DE AQUA: Apresenta bebés & cri- IDADE ESCOLAR
ancas para o ambiente aquatico através de ex- 45 minuto classe; anos 5-12
ploracdo e encoraja-os a se divertir inteiramente Taxa: Membro $77; Publico $124
sobre a agua. Sabado: 9:00-9:30am

© EXLOERACAO DE AQUA: Os pais trabalham /E) MOVEIMENT DE AGUA Y ENERGIA
com seus filhos para explorar as posicbes do cor-  (Fatio 1:7)Concentre-se na posigao e controle

po, flutuando, soprando bolhas, e seguranga fun- ~ do corpo, mudangas direcionais e movimento
damental e habilidades aquéticas. para a frente enquanto se continua a educar

Sabado: 9:30-10:00am sobre seguranca da agua. Saiba como nadar
com segurancga para uma longa distancia. Ele

PRESCHOOL (relacao 1:5) apresenta respiragdo ritmica e agdo integrada

30 minutos classe; anos 3-5 do braco e das pernas.

Fee: Membro $67; Publico $105 Mon 5:05-5:50pm ou 5:40-6:25pm

Tues 5:40-6:25pm Wed 4:30-5:15pm
o ACLIMATACAO DE AQUA: Os alunos desen-

volvem conforto com exploracao subaquatica. Lays INTRODUCAO ESTILOS DE NATACAO

the Justificagdo para o progresso futuro dos alunos lacao 1:7) Desenvolva técnica de acidente
Mon 4:30-5:00pm vascular cerebral na frente e nas costas e
Tues 4:30-5:00pm Wed 4:30-5:00pm aprenda golpe do peito e borboleta. A se-
Thurs 5:05-5:35pm  Sat 10:00-10:30am guranca da agua éreforgado através do piso de
agua e elemento costas.
MOVEIMENT DE AGUA: Concentre-se na Mon 5:05-5:50pm
posigdo e controle do corpo, mudanga direcional Tyes 4:30-5:15pm ou 5:20- 6:05pm
e movimento para a frente, enquanto também Wed 5:05-5:50pm Thurs 5:20-6:05pm
continua a educagao sobre seguranca da aguA
Mon 4:30-5:00pm, 5:05-5:35pm eDESENVOLVIMENTO ESTILOS DE NA-
Tues 4:30-5:00pm, 5:05-5:35pm TACAO(relacao 1:8) Trabalhe na técnica de
Wed 5:05-5:35pm acidente vascular cerebral e aprenda todos os
Thurs 4:30-5:00pm Sat 10:30-11:00am principais tragos competitivos. A énfase na se-

guranca da agua continua através do piso de
ENERGIA DE AGUA: Saiba como nadar com a'gua e sidestroke.

seguranca para uma longa distancia. Ele Mon 5:55-6:40pm Thurs 4:30-5:15pm
apresenta respiracdo ritmica e acdo integrada do Té.CNIC-A DE ESTILOS D-E NAbAR

brago e d.as pernas Tues 5:05l-5:35.pm (relacdo 1: 9) Defina a técnica do acidente vas-
Wed 5:20-5:50pm  Thurs 4:30-5:00pm cular cerebral em todos os principais tragos

o INTRODUGCAO ESTILOS DE NATACA competitivos, aprenda sobre a natagdao com-
(relacao 1:6) Desenvolva técnica de acidente petitiva e descubra como incorporar a natagao
vascular cerebral na frente e nas costas e aprenda hum estilo de vida saudavel.
golpe do peito e borboleta. A seguranga da agua Wed 5:55-6:40pm
éreforcado através do piso de agua e elemento

costas. . YMCA of MARTHA'’S VINEYARD
Wed 4:30-5:00pm  Thurs 5:05-5:35pm 111R Edgartown Vineyard Haven Rd.
(508) 696 7171 www.ymcamv.org
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» Natacao Competitiva
Mako’s Jr Swim Club (anteriormente chamado Bonitos) %Q%

Wim @
Segunda-feira4:15-5:00pm & Quinta-feira 5:40-6:25 ”%5,,{14‘9

the

Uma introducdo a natagao competitiva para criancas de 6 a 12 anos. As criancas vao aprender e praticar
habilidades competitivas de natagdo. Um étimo programa para aqueles ja matriculados em aulas de
natagdo que querem levar suas habilidades para o proximo nivel. Os participantes devem ter
completado pelo menos uma sessao de Stroke Introdution nivel de aulas de natacdo e ser capaz de
nadar 25 metros de rastreamento frente sem ajuda com respiracdo rotativa.

Registro requerido. Taxa: Membro $50; Publico Geral $85 por 7 semanas

Funciona no mesmo horario das aulas de natacao, a segunda sessao da primavera é de 29 de abril a
17 de junho

(* ndo ha aulas do Memorial Day 5/27, a sessao se estendera através
Segunda-feira 6/17)

Mako Swim Team

O treinamento da equipe de primavera sera realizado de 1° de abril a 14 de junho
Ainscricdo esta em andamento Aberto a nadadores de 6 a 18 anos

O clube de natacdo competitivo do Y durante todo o ano para todos os jovens.

A equipe é treinada por Rainy Goodale e oferece exercicios vigorosos baseados em nadadeiras de alta energia e
técnica em intervalos desafiadores personalizados. A equipe faz parte da South Eastern Massachusetts Swim-
ming League e inclui a opcao de competir nos EUA. Natacdo Atende. Os Makos sao divididos em trés grupos
diferentes de treino, Bronze, Prata e Ouro, projetados para o avanco de cada nadador. Consulte o site para de-
scricdes de nivel e requisitos minimos.

As praticas sao realizadas de segunda a sexta-feira, das 17h as 17h e das 17h.
Nadadores podem optar por nadar duas a cinco vezes por semana, o que sempre funciona melhor para a sua
agenda!

As taxas listadas abaixo sdao baseadas no nimero de dias por semana que seu nadador participa. Taxas lis-
tadas como membro / publico em geral por um més (4 semanas) de equipe de natacio.

Dois dias por semana US $ 65 /US $ 100 Quatro dias por semana US $ 95 /US $ 130
Trés dias por semana US $80/US$ 115 Cinco dias por semana US$ 110/ US $ 145

COMPROMISSO DE TREINAMENTO DE 10 PRIMEIRAS MOLAS SEMANAS PAGUE EM OPCAO COMPLETA (Este pre-
co é para nadadores que se inscreverem antes ou durante as duas primeiras semanas da temporada de treina-
mento de primavera e planejarem nadar para a sessdo completa de 10 semanas, obrigado por seu compromisso
com o Mako Swim Club)

Dois dias por semana US $ 150/ US $ 240 Quatro dias por semana US $ 210/ US $ 300

Trés dias por semana US $ 180/US $ 270 Cinco dias por semana US $ 240/ US $ 325

Se tiver ddvidas ou para comecar a praticar, entre em contato com nosso técnico de natacdo da Competitive
Rainy em Rainy@ymcamv.org ou a Coordenadora de Esportes Aquaticos Denise McCann em Denise@ymcamv.org



