




COURS DE LA VILLE DE PINCOURT 

Jeune Sauveteur Initié (7) 

8 à 12 ans 
2 cours de 45 min par semaine 

Jeune Sauveteur Averti (8) 
8 à 12 ans 

2 cours de 45 min par semaine 

Jeune Sauveteur Expert (9) 
8 à 12 ans 

2 cours de 45 min par semaine 

Introduction à la nage artistique 
(sans compétition) 

8 ans et plus, savoir nager et 
Nageur 4 réussi 

Introduction au Water-Polo 
(sans compétition) 

8 ans et plus, savoir nager et 
Nageur 4 réussi 

Aquaforme 
18 ans et plus 

Maîtres-nageurs 
18 ans et plus 

Cours de natation adulte 
18 ans et plus 

Description du cours 

L'approche est axée sur l'effort, et te permet de développer ton 
endurance et l'efficacité de tes techniques de nage tout en t'amusant. 

Tu apprendras, entre autres choses, à exécuter l'examen primaire d'une 
victime consciente, à communiquer efficacement avec les services 

préhospitaliers d'urgence, à effectuer le balayage visuel d'une 
installation aquatique et à lancer efficacement une aide de sauvetage 

en situation d'urgence. Ratio 1:10 

En plus d'améliorer tes techniques de nage, tu apprendras notamment 
à exécuter l'examen primaire d'une victime inconsciente, à prodiguer 

des soins à une victime en état de choc, à traiter une victime consciente 
qui s'étouffe, et à effectuer un sauvetage sans contact à l'aide d'un objet 

flottant. Ratio 1:10 

Tu peux maintenant parfaire tes techniques de nage et développer tes 
compétences en sauvetage et en premiers soins. À la fin de ce cours, tu 
sauras entre autres effectuer le sauvetage d'une victime fatiguée ou qui 

ne sait pas nager, traiter une fracture ou une articulation blessée, et 
prodiguer des soins à une victime qui a de la difficulté à respirer à cause 

d'une allergie grave ou d'une crise d'asthme. Ratio 1:10 

Cette activité s'adresse aux personnes qui n'ont pas d'expérience en 
natation synchronisée et qui souhaitent s'y essayer. La nage artistique 

est une activité d'équipe où les nageurs et nageuses évoluent et 
travaillent en équipe pour créer une chorégraphie au cours de l'été. 

Cette activité met l'accent sur la coopération, un fort lien avec les autres 
sportifs et sur l'apprentissage des différents mouvements et formations 

de ce sport. Pas de test d'habileté. Ratio 1:12 

Le water-polo est un jeu qui consiste à se déplacer dans l'eau, à passer 
un ballon et à le tirer sur le but adverse. Cette activité explore les bases 
du waterpolo et du travail d'équipe à l'aide d'exercices, de mêlées et de 

jeux. Pas de test d'habileté. Ratio l :12 

Cours de conditionnement physique aquatique avec musique 
comprenant des exercices qui vous permettent de développer votre 

capacité aérobique et votre tonus musculaire. (Multi-niveaux) Ratio 1:30 

Vous savez nager, mais vous voulez approfondir vos techniques de nage 
(mouvements, respirations, etc.). L'objectif est de 

faire progresser tous les nageurs(es). Préalable: pouvoir nager deux 
longueurs et être à l'aise en partie profonde. Ratio 1:20 

Techniques de nage de base : Apprendre à flotter, au crawl, la brasse et 
au dos crawlé. Pour les débutants Ratio l :12 

Horaire 
(1 choix de cours) 

Lundi et mercredi 
10 h 45 à 11 h 30 

Lundi 
9 h 45 à 10 h 30 

Mercredi 
9 h 45 à 10 h 30 

Mardi et jeudi 
10 h 30 à 11 h 30 

Mardi et jeudi 
18 h 45 à 19 h 45 

Samedi 11 h 15 à 12 h 
Adulte 1, débutant 

Samedi 12 h à 12 h45 
Adulte2, Intermédiaire 






