














ADULTES ET AINES

JEUNE SAUVETEUR
NIVEAU INITIE (8a12ans)

L'approche est axée sur l'effort et permet de
développer I'endurance et l'efficacité des techniques
de nage du jeune sauveteur en devenir, tout en
s'amusant. Le jeune apprendra a exécuter I'examen
primaire d'une victime consciente, a communiquer
efficacement avec les services préhospitaliers
d'urgence, a effectuer le balayage visuel d'une
installation aquatique et a lancer efficacement

une aide de sauvetage en situation d'urgence,
notamment. 60 MINUTES / 10 SEMAINES

JEUNE SAUVETEUR
NIVEAU AVERTI (8 a12ans)

En plus d’améliorer ses techniques de nage, le

jeune sauveteur en devenir apprendra notamment

a exécuter I'examen primaire d'une victime
inconsciente, a prodiguer des soins a une victime

en état de chog, a traiter une victime consciente qui
s'étouffe et a effectuer un sauvetage sans contact a
Iaide d’un objet flottant. 60 MINUTES / 10 SEMAINES

ADOS ESSENTIEL 1 (11 ans et +)

Grace a ce cours qui se veut une introduction a la
natation et a la nage sur le ventre, acquiers une
certaine aisance dans l'eau et accrois tes performances.

55 MINUTES / 10 SEMAINES

ADOS ESSENTIEL 2 (11 anset +)

Perfectionne les techniques du crawl et du dos crawlé,
améliore ton aisance en eau profonde et augmente
ta distance parcourue a la nage.

55 MINUTES / 10 SEMAINES

ENTRAINEMENT EN
LONGUEUR

Profitez de cette période
d’entrainement encadrée par un
moniteur pour améliorer vos styles de
nage, apprendre les virages et travailler
sur votre endurance.*

55 MINUTES / 10 SEMAINES

*Exceptionnellement, les adolescents
sont admis a lI'entrainement en
longueur du mardi et jeudi.

COURS DE PLONGEE
NIVEAU 1 - OPEN WATER

Le cours Niveau 1 - Open Water est
le premier cours de la formation

en plongée sous-marine. Supervisé
par I'école de plongée Lanaudiere,
il vous permettra de devenir un
plongeur autonome. La formation a
lieu en quatre rencontres en piscine
de deux heures chacune ou vous
serez accompagné d'instructeurs
d’expérience. Matériel fourni.

Plus de détails au joliette.ca

ESSENTIEL 1

Développez votre aisance dans l'eau
grace a la maitrise de la flottaison,

du glissement, du battement de jambes
et des différents styles de nage. Fixez
vos objectifs d'apprentissage avec le
moniteur et améliorez vos compétences.

55 MINUTES / 10 SEMAINES

ESSENTIEL 2

Continuez de développer votre aisance
dans I'eau, notamment en eau profonde,
et maitrisez la flottaison, le glissement,
le battement de jambes et les différents
styles de nage comme le crawl et le

dos crawlé. Ce cours cible également
'augmentation de la distance
parcourue. 55 MINUTES / 10 SEMAINES




EXERCICES AQUATIQUES

Adultes

AQUAFORME

Cours de conditionnement physique
aquatique avec musique comprenant
des exercices aérobiques et
musculaires, utilisant la résistance

de lI'eau et du matériel spécialisé.
Activité se déroulant dans la partie

peu profonde de la piscine. Pour tous.

Intensité moyenne.
55 MINUTES / 10 SEMAINES

AQUAJOGGING

Cours de conditionnement physique aquatique
avec musique comprenant des exercices aéro-
biques et musculaires, utilisant la résistance

de l'eau et du matériel spécialisé. Activité se
déroulant dans la partie profonde de la piscine
avec ceinture de flottaison. Il est recommandé
de savoir nager pour participer a ce cours.
Intensité élevée.

55 MINUTES / 10 SEMAINES

AQUAFORME 55 ANS +

Cours d'aquaforme avec impact minimisé
et intensité adaptée aux personnes de
55 ans et plus. Intensité douce.

55 MINUTES / 10 SEMAINES

COURS PRIVES

Selon vos besoins, réservez une session de
cours privés avec un moniteur aquatique.
Horaire en fonction des places disponibles.

25 MINUTES / 10 SEMAINES



L3 Joliette
=



