
Cours de natation, programmes spécialisés et certifications aquatiques 

LUN 16 MARS MAR 17 MARS MERC 18 MARS JEU 19 MARS VEN 20 MARS SAM 21 MARS DIM 22 MARS

10:00 – 11:45
Cours de natation pour 
enfants Intensif


10:00 – 11:45
Cours de natation pour 
enfants Intensif


10:00 – 11:45
Cours de natation pour 
enfants Intensif


10:00 – 11:45
Cours de natation pour 
enfants Intensif


10:00 – 11:45
Cours de natation pour 
enfants Intensif


10:30 – 11:30
H2O Extreme


17:15 – 18:15
H2O Extreme


17:15 – 18:15
H2O Extreme


Longeurs |  ① - Couloirs disponibles
Bain libre  |  ● - Petite piscine seulement ●● - Piscine principale et petite piscine

LUN 16 MARS MAR 17 MARS MER 18 MARS JEU 19 MARS VEN 20 MARS SAM 21 MARS DIM 22 MARS

6:45 – 8:45
④●

6:45 – 9:45
④●

6:45 – 8:45
④●

6:45 – 9:45
④●

6:45 – 8:45
④●

08:15 – 10:15
④●

8:15 – 9:15
④●

12:00 – 15:00
④●

11:45 – 12:45
④●

11:45 – 12:45
④●

11:45 – 12:45
④●

11:45 – 13:45
④●

11:45 – 13:45
②●●

10:30 – 12:30
②●●

15:15 – 17:15
②●●

14:15 – 17:15
②●●

14:15 – 15:15
②●●

14:15 – 17:15
②●●

14:00 – 15:15
②●●

14:00 – 15:45
②●●

12:45 – 14:15
②●●

17:30-19:30
②●●

19:45 – 20:45
④●

19:45 – 20:45
④●

14:30 – 15:45
②●●

Aquaforme

LUN 16 MARS MAR 17 MARS MER 18 MARS JEU 19 MARS VEN 20 MARS SAM 21 MARS DIM 22 MARS

09:00 – 9:45
Aquaforme


09:00 – 9:45
Aquaforme


09:00 – 9:45
Aquaforme


09:30 - 10:15
Aquaforme 

2026-02-20 12:20 PM

Location de piscine 

LUN 16 MARS MAR 17 MARS MER 18 MARS JEU 19 MARS VEN 20 MARS SAM 21 MARS DIM 22 MARS

19:30-20:30
Location de piscine 
(Fermé au public)

18:30-19:30 
Location de piscine 
(Fermé au public)

19:30-20:30 
Location de piscine 
(fermé au public) 

18:30-19:30
Location de piscine 
(Fermé au public)

Y de Clarence-Rockland
1-1525, avenue du Parc, Rockland, ON   K4K 1C3

Tél.:  613-446-7679
ymcaottawa.ca 

L’horaire est susceptible d’être modifié.
   Les cours de natation ne sont plus inclus dans les adhésions. Les membres sont éligibles pourune période d’inscription prioritaire, 
des économies, ainsi qu’un soutien financier.
 Inscription obligatoire. Gratuit pour les membres.

HEURES :    lun. – jeu. : 06:30 – 21:00, ven. : 06:30 – 20:00   |   sam., dim. et jours fériés : 08:00 – 16:00

Horaire pour la piscine et les programmes aquatiques
La semaine de la relâche de mars : 16 au 22 mars, 2026



Classe de 45 minute intensif
lundi au vendredi

Les petits nageurs (cours sans parent) 
Âges: 3A – 5A

Méduses & Flotteurs  Lun - Ven 10:50-11:35

Initiation à la natation  
Âges: 6A – 12A

Loutres & Phoques   Lun - Ven 10:00-10:45, 10:50-11:35

Dauphin & Nageur  Lun - Ven 10:00-10:45

2026-02-20 12:20 PM

Programmes spécialisés
Âges: 6A – 17A

H2O extreme   Mar 17:15-18:15

H2O extreme   Jeu 17:15-18:15

H2O extreme   Sat 10:30-11:30

Cours de natation

Méduses & Flotteurs  |  Âge: 3A - 5A
Développez l’amour de l’eau chez votre enfant par ces cours 
amusants et engageants. Aux niveaux Méduses, Flotteurs, 
Glisseurs, Plongeurs, Surfeurs et Trempeurs, les enfants seront 
amenés à apprendre les habiletés de base de la natation et les 
règles de sécurité, et à améliorer leur confort et leur confiance 
dans l’eau. Les enfants qui ne sont pas propres doivent porter 
des couches imperméables à l’eau.

Loutre & Phoque  |  Âge: 6A - 12A
Ces niveaux sont conçus pour améliorer les aptitudes de 
natation de votre enfant ainsi que sa confiance. Les Dauphins 
apprendront à coordonner les mouvements des bras et des 
jambes et la respiration pour améliorer la propulsion du crawl et 
du dos crawlé. Au niveau Nageur, les participants amélioreront  
leurs techniques de nage sur le ventre, sur le dos et debout, 
ainsi que leur endurance.

Dauphin & Nageur  |  Âge: 6A - 12A
Ces niveaux sont conçus pour améliorer les aptitudes de 
natation de votre enfant ainsi que sa confiance. Les Dauphins 
apprendront à coordonner les mouvements des bras et des 
jambes et la respiration pour améliorer la propulsion du crawl et 
du dos crawlé. Au niveau Nageur, les participants amélioreront  
leurs techniques de nage sur le ventre, sur le dos et debout, 
ainsi que leur endurance.

Programmes spécialisés

H2O Extreme | Âge: 6A – 12A 
Ce programme est un pur moment de plaisir ! Les enfants 
auront l'occasion de s'initier à des sports et jeux en piscine, 
comme le water-polo, des jeux de survie et bien plus encore. 
Prérequis : Les participants doivent être à l'aise en eau profonde 
et savoir nager au moins 25 mètres d'affilée.

Aquaforme

Aquaforme |  Âge: 13A+
Ces classes sont conçues comme une séance de mise en form
d’intensité moyenne pour le corps en entire. La classe combine 
les efforts cardiovasculaire et musculaire. Nos instructeurs 
certifiées rencontreront les besoins de tous les participants de 
tous les niveaux de santé physique. Ce cours est convenable 
pour les débutants ainsi que pour les participants avancés.

Descriptions des programmes

Y de Clarence-Rockland
1-1525, avenue du Parc, Rockland, ON   K4K 1C3

Tél.:  613-446-7679
ymcaottawa.ca 

L’horaire est susceptible d’être modifié.
   Les cours de natation ne sont plus inclus dans les adhésions. Les membres sont éligibles pourune période d’inscription prioritaire, 
des économies, ainsi qu’un soutien financier.
 Inscription obligatoire. Gratuit pour les membres.

Horaire pour la piscine et les programmes aquatiques
La relâche de mars – 16 mars au 22 mars, 2026

HEURES :    lun. – jeu. : 06:30 – 21:00, ven. : 06:30 – 20:00   |   sam., dim. et jours fériés : 08:00 – 16:00
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