
	
  
FITNESS	
  AQUATIQUE	
  

	
  

AQUAGYM 	
  	
  

Ac#vité	
  à	
   la	
  fois	
  tonique	
  et	
  relaxante,	
   l’aquagym	
  se	
  pra#que	
  
en	
   groupe	
   de	
   25	
   à	
   30	
   personnes,	
   dans	
   un	
   bassin	
  
d’appren#ssage,	
   avec	
   un	
   éducateur	
   spécialisé.	
   Les	
   exercices	
  
se	
   font	
   en	
  musique,	
   avec	
   différents	
   types	
   de	
  matériel.	
   Une	
  
fois	
  dans	
  l’eau,	
  le	
  corps	
  ne	
  pèse	
  plus	
  que	
  le	
  #ers	
  de	
  son	
  poids	
  
terrestre,	
  ce	
  qui	
  facilite	
  tous	
  les	
  mouvements.	
  L’aquagym	
  est	
  
donc	
  par#culièrement	
  adapté	
  aux	
  personnes	
  qui	
  ne	
  sont	
  pas	
  
forcément	
  de	
  grands	
  spor#fs.	
  Cependant,	
   l’eau	
  crée	
  plus	
  de	
  
résistance	
   que	
   l’air,	
   ce	
   qui	
   oblige	
   les	
   muscles	
   à	
   travailler	
  
davantage.	
  On	
  dit	
   que	
   30	
  minutes	
   d’aquagym	
   valent	
   1H30	
  
de	
  gymnas?que	
  terrestre	
  !	
  

Les	
   bienfaits	
   :	
   s,mula,on	
   en	
   douceur	
   de	
   tous	
   les	
   organes,	
  
augmenta,on	
  du	
  tonus	
  musculaire	
  et	
  respiratoire,	
  affinement	
  
des	
  muscles,	
  remodelage	
  de	
  la	
  silhoue9e,	
  …	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

AQUATRAINING	
  

Ac#vité	
   non	
   trauma#sante	
   pour	
   les	
   ar#cula#ons,	
  
l’aquatraining	
   est	
   un	
   sport	
   complet	
   qui	
   fait	
   travailler	
   toutes	
  
les	
   par#es	
   du	
   corps.	
   En	
   groupe	
   de	
   20	
   à	
   25	
   personnes,	
   les	
  
exercices	
   se	
   font	
   en	
   musique,	
   sous	
   forme	
   de	
   circuit,	
   en	
  
passant	
  d’un	
  atelier	
  à	
   l’autre,	
  et	
  en	
  u#lisant	
  différents	
  types	
  
de	
  matériel	
  (vélos,	
  steps,	
  gants	
  de	
  boxe,	
  …).	
  Aussi	
  ludique	
  et	
  
bénéfique	
  que	
  l’aquagym	
  !	
  

Les	
   bienfaits	
   :	
   renforcement	
   musculaire	
   en	
   douceur	
   ou	
   en	
  
puissance	
   (selon	
   le	
   programme)	
   pour	
   galber	
   la	
   silhoue9e,	
  
oxygéna,on	
   et	
   drainage	
   des	
   ,ssus,	
   ac,va,on	
   de	
   la	
  
circula,on	
  sanguine	
  et	
  du	
  rythme	
  cardio-­‐vasculaire,	
  …	
  

	
  
NATATION	
  SPORTIVE	
  

	
  

HANDISPORT	
  

Ø  Affilia,on	
  du	
  club	
  à	
  la	
  FFH	
  	
  
(Fédéra,on	
  Française	
  Handisport)	
  
Ø  Partenariat	
  avec	
  la	
  sec,on	
  JSA	
  	
  
Sports	
  et	
  Loisirs	
  Intégra,fs	
  

•  1	
  heure	
  de	
  nata#on	
  tous	
  les	
  jeudis	
  de	
  20H15	
  à	
  21H15	
  

NATATION	
  «	
  LOISIR	
  »	
  

Ø  Appren,ssage	
  des	
  4	
  nages	
  
Ø  Découverte	
   du	
   water-­‐polo,	
   de	
   la	
   nata,on	
   synchronisée,	
  

du	
  plongeon,	
  du	
  sauvetage	
  

•  Groupe	
  Ados	
  :	
  tous	
  les	
  mardis	
  de	
  20H15	
  à	
  21H15	
  
•  Groupe	
  Adultes	
  :	
  tous	
  les	
  jeudis	
  de	
  20H15	
  à	
  21H15	
  

NATATION	
  «	
  COMPETITION	
  »	
  
(consultez	
  les	
  horaires	
  sur	
  notre	
  site	
  internet)	
  

•  Groupe	
  Espoirs	
  (catégorie	
  jeunes)	
  :	
  
Ø  4	
  séances	
  par	
  semaine	
  (du	
  mardi	
  au	
  vendredi)	
  

•  Groupe	
  Compé??on	
  (catégorie	
  juniors/séniors)	
  :	
  
Ø  5	
  séances	
  par	
  semaine	
  (du	
  lundi	
  au	
  vendredi)	
  

•  Groupe	
  Masters	
  (25	
  ans	
  et	
  plus)	
  :	
  
Ø  2	
  séances	
  par	
  semaine	
  (mardi	
  et	
  jeudi	
  de	
  21H15	
  à	
  22H15)	
  

SECTION	
  SPORTIVE	
  SCOLAIRE	
  DU	
  COLLEGE	
  KENNEDY	
  
(consultez	
  les	
  horaires	
  sur	
  notre	
  site	
  internet)	
  

•  Groupe	
  6e/5e	
  (catégorie	
  jeunes)	
  :	
  
Ø  4	
  séances	
  par	
  semaine	
  +	
  1	
  séance	
  en	
  op,on	
  (du	
  lundi	
  au	
  

vendredi)	
  

•  Groupe	
  4e/3e	
  (catégories	
  jeunes	
  et	
  juniors/séniors)	
  :	
  
Ø  5	
  séances	
  par	
  semaine	
  +	
  1	
  séance	
  en	
  op,on	
  (du	
  lundi	
  au	
  

vendredi)	
  

SECTION	
  SPORTIVE	
  SCOLAIRE	
  DU	
  LYCEE	
  MALRAUX	
  
(consultez	
  les	
  horaires	
  sur	
  notre	
  site	
  internet)	
  

•  Groupe	
  2e/1e/Terminale	
  (catégorie	
  juniors/séniors)	
  :	
  
Ø  8	
  séances	
  par	
  semaine	
  (du	
  lundi	
  au	
  vendredi)	
  

	
  
PRESENTATION	
  DU	
  CLUB	
  

par	
  Benoît	
  de	
  RINCQUESEN	
  
Président	
  de	
  la	
  JSA	
  Nata,on	
  

Notre	
   club	
   a	
   été	
   créé	
   en	
   1972,	
   et	
   depuis	
   près	
   de	
   50	
   ans,	
   il	
  
permet	
   la	
   pra#que	
   de	
   la	
   nata#on	
   sous	
   toutes	
   ses	
   formes.	
  
Quel	
   que	
   soit	
   votre	
   niveau	
   ou	
   votre	
   ambi#on	
   sur	
   le	
   plan	
  
spor#f,	
  vous	
  y	
  trouverez	
  l’ac#vité	
  qui	
  vous	
  correspond.	
  

Nous	
  proposons	
  à	
  nos	
  membres	
  des	
  entraînements	
  adaptés	
  
et	
   encadrés	
   par	
   des	
   professionnels.	
   Dans	
   notre	
   club,	
   les	
  
ac#vités	
  «	
  loisir	
  »	
  et	
  «	
  compé##on	
  »	
  ne	
  sont	
  pas	
  rivales	
  mais	
  
complémentaires.	
   Nous	
   recherchons	
   avant	
   tout	
  
l’épanouissement	
  personnel	
  de	
  tous	
  nos	
  adhérents.	
  	
  

Nous	
   souhaitons	
   donner,	
   à	
   tous	
   les	
   âges	
   de	
   la	
   vie,	
   le	
   goût	
  
d’une	
  pra#que	
   spor#ve	
   régulière,	
   compa#ble	
   avec	
   le	
   temps	
  
scolaire	
  ou	
  professionnel.	
  	
  

Nos	
   entraîneurs	
   et	
   notre	
   équipe	
   de	
   bénévoles	
   sont	
   à	
   votre	
  
disposi#on	
  pour	
  vous	
  accompagner	
  dans	
  votre	
  recherche	
  de	
  
bien-­‐être	
  grâce	
  à	
  la	
  pra#que	
  de	
  la	
  nata#on. 	
  	
  

Venez	
  nous	
  rejoindre…	
  et	
  jetez	
  vous	
  à	
  l’eau	
  !

	
  
ECOLE	
  DE	
  NATATION	
  
Labels	
  «	
  Ecole	
  de	
  nata?on	
  »	
  et	
  «	
  J’apprends	
  à	
  nager	
  »	
  

J’APPRENDS	
  A	
  NAGER	
  (à	
  par@r	
  de	
  4	
  ans)	
  
•  Disposi#f	
  gratuit	
  comprenant	
  10	
  heures	
  de	
  nata#on	
  
•  Mercredi	
  midi	
  et	
  samedi	
  après-­‐midi	
  

SAUV’NAGE	
  (acquérir	
  un	
  savoir	
  nager	
  sécuritaire)	
  
•  1	
  heure	
  de	
  nata#on	
  par	
  semaine	
  
•  Du	
  lundi	
  au	
  vendredi	
  (sauf	
  mercredi)	
  de	
  19H00	
  à	
  20H00	
  

PASS’SPORTS	
  DE	
  L’EAU	
  (découvrir	
  des	
  pra@ques	
  spor@ves	
  
et	
  capitaliser	
  des	
  habiletés	
  motrices)	
  
•  1	
  heure	
  de	
  nata#on	
  par	
  semaine	
  	
  
•  Du	
  lundi	
  au	
  vendredi	
  (sauf	
  mercredi)	
  de	
  19H00	
  à	
  20H00	
  

PASS’COMPETITION	
  (aller	
  vers	
  la	
  compé@@on)	
  
•  Pour	
   les	
   8-­‐10	
   ans	
   :	
   2	
   séances	
   par	
   semaine	
   (lundi	
   et	
  

vendredi	
  de	
  19H00	
  à	
  20H00)	
  
•  Pour	
  les	
  11	
  ans	
  :	
  3	
  séances	
  par	
  semaine	
  (mardi	
  et	
  jeudi	
  de	
  

19H00	
  à	
  20H00	
  +	
  vendredi	
  de	
  17H45	
  à	
  19H00)	
  
•  Séances	
  complémentaires	
  :	
  mercredi	
  et	
  samedi	
  

Horaires	
   Aquagym	
   Aquatraining	
  

Lundi	
   20H15-­‐21H00	
   21H00-­‐21H45	
  

Mardi	
   20H00-­‐20H45	
  
20H45-­‐21H30	
  

Mercredi	
   12H30-­‐13H15	
  

Jeudi	
   20H00-­‐20H45	
  
20H45-­‐21H30	
  

Vendredi	
   21H00-­‐21H45	
   12H45-­‐13H30	
  
20H15-­‐21H00	
  


