
Les objectifs : 
- travail des qualités aérobie  
- travail de la gestuelle, attitude et posture 
- Résistance aux efforts longs et à la 

fatigue 

4 séances / semaines 

60 % bateau 
(9 sla, 8 des) 

40 % PPG 

Bloc 2 
« Aérobie » 

du 03 novembre au 27 décembre 2015 
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Important  : Pour chaque séance, apportez une tenue de bateau  et une tenue de sport afin de pallier aux 

éventuelles contraintes de dernières minutes, une b outeille d’eau et une montre. 
 

Les jours fériés sont en vert, CJ n°: compétition pour les jeunes et loisirs, compétitions pour l’école de sport 
 

Le planning est établi à l’avance, tenez-vous informés d’éventuels changements ! Les juniors/seniors auront des adaptations 


