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Il calendario dei corsi Corsi di nuoto per adulti
Dal 15 settembre al 12 dicembre 2025 . .
12 lezioni; costo CHF 240.— SO bl St
Giorno Settembre Ottobre Novembre Dicembre Lunedi 09:00-10:00 Master Group — corso di specializzazione
. 19:05-19:50 Perfezionamento - acqua alta
Lunedi 15 22 29 6 13 20 27 10 17 24 1 8
Martedi 16 23 30 7 14 2128 11 18 25 2 9 Martedi 19:05-19:50 Progredito - acqua alta
Mercoledi 17 24 1 8 15 2229 12 19 26 3 10 . . . .
Mercoledi 18:00-18:45 Progredito (tecnica di Crawl) — acqua alta
Giovedi 18 25 2 9 16 2330 13 20 27 4 1N 19:00-19:45 Base - acqua bassa
Venerdi 19 26 3 10 17 24 31 14 21 28 5 12 19:00-19:45 Perfezionamento — acqua alta
Giovedi 19:05-19:50 Perfezionamento - acqua alta
Dal 7 gennaio al 24 marzo 2026 Venerdi 19:05-19:50 Base - acqua bassa
e 19:05-19:50 Perfezionamento - acqua alta
10 lezioni; costo CHF 200.—
Giorno Gennaio Febbraio Marzo
Lunedi 12 19 26 2 9 23 2 9 16 23 Durante le vacanze scolastiche ed altre festivita (giovedi 14 maggio 2026) le lezioni sono sospese.
Martedi 13 20 27 3 10 24 3 10 17 24
Mercoledi 7 14 21 28 4 11 25 4 11 18
Giovedi 8 15 22 29 5 12 26 5 12 19
Venerdi 9 16 23 30 6 13 27 6 13 20 . . . .
Descrizione dei corsi
Corso Base Corso di perfezionamento
Dal 26 marzo al 12 giugno 2026 L'obiettivo &€ ambientamento in acqua bassa, obiettivo & migliorare delle tecniche natatorie
10 lezioni; costo CHF 200.— nonché acquisire la capacita di galleggiare ed dei vari stili di nuoto in piscina profonda.
eseguire i primi movimenti di propulsione.
Giorno Marzo Aprile Maggio Giugno Master G 10 lezioni CHF 220
q aster Group: (<r4[e])]] o
Lunedi 30 13 20 27 4 11 18 25 18 Corso Progredito g
Martedi 31 14 21 28 5 12 19 26 2 9 Acqua Bassa: obiettivo & acquisire la coordinazio- | piettivo principale del corso & il miglioramento
ne di base del crawl e migliorare la tecnica della dEleEanithe e e e v sl e
Mercoledi 1 15 22 29 6 13 20 27 3 10 respirazione in acqua bassa. dorso, stile libero e rana, nonché delle capacita
Giovedi 26 2 16 23 30 7 - 21 28 4 11 Acqua Alta: & il “corso passerella” dall'acqua motorie ma anche fisiologiche, in particolare,
bassa a quella in piscina profonda. miglioramento delle varie soglie aerobiche e
Venerdi 27 - 17 24 1 8 15 22 29 5 12 anaerobiche. Il corso & seguito da allenatori

professionisti.

Dal 15 settembre 2025 al 12 giugno 2026
32 lezioni; costo CHF 600.—

Il ritrovo avviene al piano vasca, piscina 16m per il corso base, Ogni lezione consente I'accesso alle piscine per una durata di due ore, che decorrono
piscina 25m per il corso di perfezionamento dal momento del passaggio del titolo d'ingresso ai tornelli, che permette entrare 30 min prima

della lezione e rimanere in piscina un‘ora dopo la lezione.




