TTTTTHT

LA PISCINE

Espace aquatique de
Dinan Agglomération

Bonnet obligatoire

Aqua Fitness

45 min Age Nombre participants Pré requis Description Jours et heures des cours
Lundi: 11h1g,16h15
180U 16 NS SUF Pour des personnes cherchant de Cours d’intensité moyenne. Idéal pour de la remise Mardi : 16h15
Aq uagym > dérosation des ” I'entretien et de la remise en forme. en forme ou du maintien de forme sans fort cardio, ViErsEe @
Aqua Move : 5 Adapté a une reprise d’activité suite renforcement musculaire Iéger. Matériel de )
parents blessures, accouchement... flottaison. Jeudi: 11h, 1715
Vendredi: 12h1g
45 min Age Nombre participants Pré requis Description Jours et heures des cours
Lundi : 12h15, 20h
Mardi : 12h15, 20h15
P 180U 16 ANS SUF Pour des sporfifs cherchant du cardio et Cours de grande |nTenS|Te.|C-drd|o et renforcement Mercredi : 19h
, . musculaire. .
A Toni dérogation des 25 du renforcement musculaire intensif. o BPM dlevé Jeudi: 12h15
qua fonic Condition physique élevée D eleves. :
RIS SIS Matériel de résistance et poids Vendredi: 20h
Dimanche : 10h
45 min Age Nombre participants Pré requis Description Jours et heures des cours
Aqua 18 ou 16 ans sur Pour des sportifs recherchant une diversité Cours intégrant plusieurs ateliers cardio et Jeudiighis
. dérogation des 25 d’activités cardio et renforcement renforcement musculaire
Training parents musculaire. Bike, abdos, bras, jambes, cardio, trampo
30 Min Age Nombre participants Pré requis Description Jours et heures des cours
Lundi:19h1g
18 ou 16 ans sur Musique avec BPM élevés Mercredi : 12h15
Aqua Bike |dérogation des 18 _ _ Cours de haute intensité )
Pour des sportifs recherchant du cardio o, Vendredi -|8h-|5
pqrenfs Cardio éleve
Dimanche : 12h30
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LA PISCINE

Espace aquatique de
Dinan Agglomération

Bonnet obligatoire

Aqua Fitness Petites vacances

45 min Age Nombre participants Pré requis Description Jours et heures des cours
Lundii2h
180U 16 NS SUF Pour des personnes cherchant de Cours d’intensité moyenne. Idéal pour de la remise Mercredi12h
Aq uagym > dérosation des ” I'entretien et de la remise en forme. en forme ou du maintien de forme sans fort cardio, Vil il
Aqua Move g 5 Adapté a une reprise d’activité suite renforcement musculaire Iéger. Matériel de
SELES blessures, accouchement... flottaison.
45 min Age Nombre participants Pré requis Description Jours et heures des cours
Lundii8hig
Mardii2h 2oh
P 180U 16 ANS SUF Pour des sporfifs cherchant du cardio et Cours de grande |nTenS|Te.|C-drd|o et renforcement Mercredi 18h1 5
, . musculaire. .
| dérogation des 25 du renforcement musculaire intensif. o BPM dlevé Jeudiizh 18hig
usique avec élevés.
Aqua Tonic parents Condition physique élevée i .q , . )
Materiel de resistance et poids
45 min Age Nombre participants Pré requis Description Jours et heures des cours
Aqua 18 ou 16 ans sur Pour des sportifs recherchant une diversité Cours intégrant plusieurs ateliers cardio et
. dérogation des 25 d’activités cardio et renforcement renforcement musculaire
Training parents musculaire. Bike, abdos, bras, jambes, cardio, trampo
30 Min Age Nombre participants Pré requis Description Jours et heures des cours
Mardiigh
18 ou 16 ans sur Musique avec BPM élevés Vendredi18his
Aqua Bike |dérogation des 18 _ _ Cours de haute intensité
Pour des sportifs recherchant du cardio oL
pqrenfs Cardio éleve
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LA PISCINE

Espace aquatique de
Dinan Agglomération

Bonnet obligatoire

Aqua Fitness Grandes vacances

45 min Age Nombre participants Pré requis Description Jours et heures des cours
Lundiizhig
180U 16 NS SUF Pour des personnes cherchant de Cours d’intensité moyenne. Idéal pour de la remise Mercredi 'I2h15
Aq uagym > dérosation des ” I'entretien et de la remise en forme. en forme ou du maintien de forme sans fort cardio, Vil il
Aqua Move g 5 Adapté a une reprise d’activité suite renforcement musculaire Iéger. Matériel de 5
parents blessures, accouchement... flottaison.
45 min Age Nombre participants Pré requis Description Jours et heures des cours
Lundii8hig
Mardii12hig
AqUGgym . 180U 16 ANS SUT Pour des sporfifs cherchant du cardio et Cours de grande |nTenS|Te.|C-drd|o et renforcement Mercredi 18h1 5
, . musculaire. .
dérogation des 25 du renforcement musculaire intensif. Musi BPM dlevé Jeudii8hig
usique avec élevés.
Aqua Move parents Condition physique élevée i .q , . )
Materiel de resistance et poids
45 min Age Nombre participants Pré requis Description Jours et heures des cours
Aqua 18 ou 16 ans sur Pour des sportifs recherchant une diversité Cours intégrant plusieurs ateliers cardio et
. dérogation des 25 d'activités cardio et renforcement renforcement musculaire
Training arents musculaire. Bike, abdos, bras, jambes, cardio, frampo
p
30 Min Age Nombre participants Pré requis Description Jours et heures des cours
Mardi18hig
18 ou 16 ans sur Musique avec BPM élevés Jeudi12hig
Aqua Bike |dérogation des 18 _ _ Cours de haute intensité
Pour des sportifs recherchant du cardio o Vendredi18hig
pqrenTS Cardio éleve




LA PISCINE Natation enfant : .
Fepace aquatiaue de Bonnet obligatoire
Dinan Agglomeraticon
45 min Age Nombre participants Pré requis Description Jours et heures des cours

de 6 mois (vaccins

Séance avec les parents (ou un parent et un

Samedi de gh a 11h.

Bébés Nageurs . 12 + 2 parents Aucun
] obligatoires) d 4 ans *2P cu autre adulte).
45 min Age Nombre participants Pré requis Description Jours et heures des cours
Cours qui permet d'appréhender le milieu
Eveil Aqua‘rique Rt 6o 4 @i 6 oquq’rique.e‘r de savoir se sauver. A.Iler vers Vel 11h15
I'autonomie dans I'eau sans techniques de
nage)
45 min Age Nombre participants Pré requis Description Jours et heures des cours
Lundi:i7hg
Mardi : 18h1g
Mercredi: 15h
Jeudi: 17h15
Vendredi:18hig
Apprentissage Enfant A partir de de 6 ans 8
45 min Age Nombre participants Pré requis Description Jours et heures des cours
Mardi : 17h15
Mercredi : 14h, 16h
Vendredi:17h1g
Enfant Autonomie A partir de de 6 ans 8
45 min Age Nombre participants Pré requis Description Jours et heures des cours
Lundi:18h1g
Mercredi:17h
Jeudi: 18h1g
Enfant

perfectionnement

A partir de 10 ans

10
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Natation Adultes Bonnet obligatoire

LA PISCINE

Espace aguctique de
Dinan Agglomération

45 min Age Nombre participants Pré requis Description Jours et heures des cours
Lundi: 20h
Apprentissage Adultes 8
45 min Age Nombre participants Pré requis Description Jours et heures des cours
Perfectionnement
10
Adultes
45 min Age Nombre participants Pré requis Description Jours et heures des cours
Lundi:19h
Mardi : 19h
Jeudi: 19h
Vendredi: 19h
Natation Sportive 25
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