NATATION Evénement de développement - Division 3
ARTISTIOUE

QUEBEC* HORAIRE FINAL

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 ECHAUFFEMENT DE NATATION ECHAUFFEMENT DE NATATION
A SEC : GYMNASTIQUE ET FLEXIBILITE ASEC : GYMNASTIQUE ET FLEXIBILITE
9h50 TRANSITION TRANSITION L L
(piscine) (piscine)
9h55
1on10 POUSSEES ATELIER SPECIFIQUE : FIGURES IMPOSEES
OBLIGATOIRES

TRANSITION TRANSITION
10h20
10h25 TRANSITION TRANSITION ENTRAINEUR.ES JEUNESSE ET JUNIOR :

ATHLETES : LANDRILL (piscine) ATHLETES : LANDRILL (piscine) Conférence Sport sain et sécuritaire
10h35 25 4 10h50) - gymn
10h55 ATELIER SPECIFIQUE : ELEMENTS IMPOSES POUSSEES TRANSITION TRANSITION
11h00
ECHAUFFEMENT DE NATATION ECHAUFFEMENT DE NATATION
11hos
TRANSITION TRANSITION
Tih10 TRANSITION TRANSITION
ENTRAINEUR.ES 8-10 ANS ET 11-12 ANS :
115 ATHLETES : LANDRILL (piscine) ATHLETES : LANDRILL (piscine) POUSSEES ATELIER SPECIFIQUE : VRILLES Conférence Sport sain et sécuritaire
(1h15a11h40) - g as
TRANSITION TRANSITION
ATELIER SPECIFIQUE : VRILLES POUSSEES

ECHAUFFEMENT DE NATATION ECHAUFFEMENT DE NATATION
12h40 TRANSITION TRANSITION
12h45
FLEXIBILITE DANS L'EAU (DOS) ROUTINE DE TRANSITIONS
13h10
13h15 TRANSITION TRANSITION
13h25 o SITIONS OTATIONS ASEC : ATELIER SURLA GESTION SAINE | A SEC : ATELIER SUR LA GESTION SAINE
ROUTINE DE TRANSITION ROTATION DES EMOTIONS (gymnase) DES EMOTIONS (gymnase)
13h55 TRANSITION TRANSITION
14h05
ROTATIONS FLEXIBILITE DANS L'EAU (DOS)
14h25
TRANSITION TRANSITION
14h35
TRANSITION TRANSITION
14h40
T DE NATATION ECHAUFFEMENT DE NATATION
14h4s
14h50 TRANSITION TRANSITION
tanss ASEC : ATELIER SURLA GESTION SAINE | A SEC : ATELIER SUR LA GESTION SAINE o SITIONS ¢ DANS L' os
DES EMOTIONS (gymnase) DES EMOTIONS (gymnase) ROUTINE DE TRANSITION FLEXIBILITE DANS L'EAU (DOS)
15h25 TRANSITION TRANSITION
15h35
FLEXIBILITE DANS L'EAU (DOS) ROTATIONS
16h00
TRANSITION TRANSITION
18h05
TRANSITION TRANSITION
16h10 R . R .
A SEC : GYMNASTIQUE ET FLEXIBILITE A SEC : GYMNASTIQUE ET FLEXIBILITE
(gymnase) (gymnase)
18h15 o o
ROTATIONS ROUTINE DE TRANSITIONS
Mot de la fin (piscine)

ATELIER QUESTIONS-REPONSES POUR LES ENTRAINEURES (avec juge, TC et entraineur-e de niveau national)
gymnase




IIA'I'A'I'IlﬂN Evénement de développement - Division 3

MESEC: HORAIRE FINAL

2 ans Jeunesse

7h30 Ouverture des portes

8h00 Arrivée et accueil

8h15 REUNION DES ENTRAINEUR.ES

PERIODE D'ECHAUFFEMENT DE FLEXIBILITE

. (gymnase) .
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

ahis 0DE D’ECHAUFFEMENT DE FLEXIBILI
(gymnase)

10h00 TRANSITION

TRANSITION

TRANSITION
10h15 ECHAUFFEMENT DE NATATION ECHAUFFEMENT DE NATATION

10h30 ECHAUFFEMENT DE FIGURES IMPOSEES ECHAUFFEMENT DE FIGURES IMPOSEES

PERIODE D'ECHAUFFEMENT DE FLEXIBILITE

10h45 préparation pour le début de la simulation
(gymnase)

préparation pour le début de la simulation

10h50

Thoo

1h30

Th4s

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

12h00

12h30




