NATATION

Evénement de développement - Division 1

ARTISTIGUE
UlllEBEl;?ta

HORAIRE FINAL

ECHAUFFEMENT DE NATATION

ECHAUFFEMENT DE NATATION

SAMEDI 9-10 ans 11-12 ans Jeunesse Junior
8h30 Ouverture des portes
9h00 Arrivée et accueil
9h1s Mot de bienvenue (piscine)
9h20 ACTIVATION (piscine)
9h30 TRANSITION
9h40
T DE NATATION ECHAUFFEMENT DE NATATION
Sh4s ASEC: GYMNASTIQUEET FLEXIBILITE | A SEC : GYMNASTIQUE ET FLEXIBILITE
ahs0 TRANSITION TRANSITION (salle Sacré-Coeur) (salle Sacré-Coeur)
9h55
oo POUSSEES ATELIER SPEI’;‘;FIDI(J;E ::IGU:ES IMPOSEES
BLIGATOIRE TRANSITION TRANSITION
10h20
10h25 TRANSITION TRANSITION
ATHLETES : LANDRILL (piscine) ATHLETES : LANDRILL (piscine)
10h35
10h55 ATELIER SPECIFIQUE : ELEMENTS IMPOSES POUSSEES TRANSITION TRANSITION
11h00
ECHAUFFEMENT DE NATATION ECHAUFFEMENT DE NATATION
1hos
TRANSITION TRANSITION
1h10 TRANSITION TRANSITION
1h15 ATHLETES : LANDRILL (piscine) ATHLETES : LANDRILL (piscine) POUSSEES ATELIER SPECIFIQUE : VRILLES
TRANSITION TRANSITION

ATELIER SPECIFIQUE : VRILLES

POUSSEES

12h40 TRANSITION TRANSITION
12h45
FLEXIBILITE DANS L'EAU (DOS) ROUTINE DE TRANSITIONS
13h10
13115 TRANSITION TRANSITION
s ASEC : ATELIER SUR LA GESTION SAINE | A SEC : ATELIER SUR LA GESTION SAINE
ROUTINE DE TRANSITIONS ROTATIONS DES EMOTIONS (salle Bois-Joli) DES EMOTIONS (salle Bois-Joli)
13h55 TRANSITION TRANSITION
14h05
ROTATIONS FLEXIBILITE DANS L'EAU (DOS)
14h25
TRANSITION TRANSITION
14h35
TRANSITION TRANSITION
14h40
ECHAUFFEMENT DE NATATION ECHAUFFEMENT DE NATATION
14h4s
14h50 TRANSITION TRANSITION
wnes ASEC : ATELIER SUR LA GESTION SAINE | A SEC : ATELIER SUR LA GESTION SAINE - -
DES EMOTIONS (salle Bois-Joli) DES EMOTIONS (salle Bois-Joli) ROUTINE DE TRANSITIONS FLEXIBILITE DANS LEAU (DOS)
15h25 TRANSITION TRANSITION
15h35
FLEXIBILITE DANS L'EAU (DOS) ROTATIONS
16h00
TRANSITION TRANSITION
16h05
TRANSITION TRANSITION
16h10 ASEC: GYMNASTIQUEET FLEXIBILITE | A SEC : GYMNASTIQUE ET FLEXIBILITE
16h15 (salle Bois-Joli) (salle Bois-Joli)
ROTATIONS ROUTINE DE TRANSITIONS

Mot de la fin (piscine)
ATELIER QUESTIONS-REPONSES POUR LES ENTRAINEURES (avec juge, TC et entraineur-e de niveau national)
salle Bois-Joli

ENTRAINEUR.ES JEUNESSE ET JUNIOR :
Conférence Sport sain et sécuritaire
(10 10h50) -

ENTRAINEUR.ES 8-10 ANS ET 11-12 ANS :

Conférence Sport sain et sécuritaire
(11h15 & 11h40




NATATION Evénement de développement - Division 1
ARTISTIGUE

QUEBEC: HORAIRE FINAL

2 ans Jeunesse

Junior

7h30 Ouverture des portes

8h00 Arrivée et accueil

8h15 REUNION DES ENTRAINEUR.ES (table de larbitre)

8n1s PERIODE D'ECHAUFFEMENT DE FLEXIBILITE

. (salle Bois-Joli) .
8h30 ECHAUFFEMENT DE NATATION ECHAUFFEMENT DE NATATION

ECHAUFFEMENT DELEMENTS TECHNIQUES
REQUIS

8h4s 3 T DE FIGURES

9h00 préparation pour le début de la simulation préparation pour le début de la simulation

9h05

ahis PERIODE DECHAUFFEMENT DE FLEXIBILITE
(salle Bois-Joli

9h45
TRANSITION
10n00 TRANSITION

10h15 ECHAUFFEMENT DE NATATION TRANSITION ECHAUFFEMENT DE NATATION

10h30 ECHAUFFEMENT DE FIGURES IMPOSEES ECHAUFFEMENT DE FIGURES IMPOSEES

10h45 préparation pour le début de la simulation préparation pour le début de la simulation

PERIODE DECHAUFFEMENT DE FLEXIBILITE

10h50 (salle Bois-Joli)

Thoo

1h1s

1h30

1h45

12h00

PERIODE DE RETROACTION SUR LA SIMULATION DE FIGURES IMPOSEES / TRE (avec les officiel.les)
piscine

12h15

12h45




