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Pole ENF et Ados

Activité Age Niveau Conditions acces Objectif
Autonomie grand bain, saut du bord du bassin | Préparation et passage du test ENF Sauv’nage
ENF1 avec immersion de la téte, déplacement sur 15 (test fédéral a réaliser sans lunettes).
8 metres en position ventrale ou dorsale. Découverte Dos et Crawl
Pole Ecole de o]
Natation —
francaise — Passage du Sauv’Nage en cours de saison.
1 Niveau Sauv’Nage et/ou Sauv’Nage obtent Enrichir et capitaliser les habiletés motrices a
LO ENF2 . 8 % e travers les 5 disciplines de la FFN
Educatifs Dos et Crawl en cours d’acquisition. R A
(Pass’Sports de 1’cau).
Acquérir Dos et un début de Crawl
Ados débutants se déplagant sur 15 métres de Travgll éducatif sur les fopdamentaux de la
Ados 1 maniére autonome natation (propulsion, respiration....)
Travail éducatif Crawl, complément
8 Saut grand bassin, réalisation d’un 25 métres technique Dos et Brasse.
c Ados 2 minimum sur une nage codifiée (Crawl, Brasse ou | Travail et acquisition du Sauv’nage,
N~ Dos). découverte des Pass’sports de 1’eau et passage
— de ces tests.
1
(q\| Pratique sportive de la natation.
Ados 3 Parcourir 50 metres deux nages dont le crawl Approfondmsement des 4 r:ages ?t
Pole Ados augmentation du volume d’entrainement au
cours de la saison.
Un coach vous proposera et vous prodiguera
entrainements et conseils techniques sur les 4
Pratique plaisir/Pratique intense telle est notre :Zggzsde U ACNEEIRLS e
devise. Public désireux de s’entrainer de fagon Ségnce.s dacrobies et de
Ados Groupe | réguliére. Notion sur les 4 nages. vitesse pouvant aller de 2500 & 3500
départemental | Au NCR ce groupe allie I’entrainement, la bonne P :

humeur et I’envie de progresser.

Travailler et améliorer endurance et vitesse
seront de mises.

Possibilités de participer a des compétitions
(interclub/circuits départementaux)

Siége social : 36 rue des Fontaines — BP 90067 — 78515 RAMBOUILLET Cedex Tel Club: 06 79 2962 09 Mail : secretariat.ncrambouillet@gmail.com
Agrée par le Ministere Jeunesse et Sports sous le N° NCR 78 S 185
Association affiliée a la F.F.N. sous le N° 3766 09/77




