
Perfectionnement
Amélioration des 4 nages codifiées ( Papillon, dos crawlé, brasse et crawl )

Amélioration de la capacité cardio-respiratoire (travail de fond et de vitesse)

Amélioration de la propulsion

Initiation au sauvetage

Pré-recquis

A partir de 7 ans

Séance de 1 heure au cours de laquelle échauffement, éducatifs
et récupération se succèdent

Assiduité, concentration et investissement sont attendus au
cours de ces séances

Tarif  :  605€
Dates  :  Du 12 Septembre 2025 au 3 Juillet 2026

Horaire : 15h30 ou 16h30
Inscription après validation du questionnaire puis de la séance

d’essai le samedi 5 Septembre

Centre Roosevelt
420 route des Contamines

74370 Argonay
04 50 33 25 30 info.argonay@centre-

roosevelt.com

Respiration aquatique acquise
 ( expiration dans l’eau

systématique)

Être capable de se déplacer
sur le ventre ET sur le dos

Nager 3 minutes ou 50m
sans s’arrêter et sans aide
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