Newsletter

Agenda du mols

* Vendredi 1 mai: Travaux piscine (peinture)

* Samedi 2 mai : Suite travaux piscine si
besoin

* Mercredi 13 mai
Chemillé

e Vendredi 15 mai : Annulation des
entrainements de Rochefort-sur-Loire g

® Du 13 mai au 17 mai : Stage adultes &
Brem-sur-mer

: entrainement maintenu
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¥ & accompagner les

nageurs cet été au bord des bassins et sur un
maximum de podiums.

Le 10 avril dernier nos jeunes nageurs se sont
une nouvelle fois regroupés afin de participer
d une session de tests chrono. C'est loccasion

de se préparer pour une éventuelle premiére
compétition cet été.
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4& Travaux piscine

Afin de préparer le bassin pour la saison, et aprés que la mairie ait
vidé et nettoyé la piscine, nous avons réalisé quelques retouches
de résine le vendredi 24 avril. Suite d cela, une équipe de
bénévoles sest réunie les jeudi et vendredi suivant afin de
repeindre les lignes bleues et le fond du bassin en blanc.

déroulera fin aodt, pour cloturer
forganisation du programme de
la saison. :

Dl Entralnement a la maison

Pour les plus courageux qui ont suivi les 2 derniers entrainements
proposés sur les 2 newsletters précédentes, voici de nouvelles idées
d réaliser chez soi, seul ou a plusieurs:
Enchainer les exercices suivants:

squab / fente avant jamBes gauche puis disite / psmpe / gainage
Pour le premier tour, réaliser un de chaque (10s pour le gainage).
Pour le second tour, 2 de chaque, etc... jusqu'd 10.
Pour finir, redescendre la pyramide, avec 9 de chaque puis 8§, etc...

4 jusqud 1.

Prenez impérativemet 30s de récupération entre chaque tour.
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