ΕΠΕΞΗΓΗΣΗ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΩΝ 

   1.ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΑ ΓΙΑ ΠΑΙΔΙΑ – ΜΕΓΑΛΗ ΠΙΣΙΝΑ 
  
· ΑΣΤΕΡΙΕΣ
   Αρχάρια παιδιά ηλικίας 5+ ετών τα οποία κολυμπούν με βοηθητικά μέσα και δεν έχουν προηγούμενη εμπειρία σε κολυμβητήριο. Στόχος του   
   προγράμματος είναι η εξοικείωση του παιδιού με το νερό και η εκμάθηση των βασικών στοιχείων τεχνικής ελευθέρου και υπτίου. Ακριανή  
   διαδρομή.
	15.45 – 16.30 
	ΤΜΗΜΑ 3               ΔΕΥΤΕΡΑ – ΤΕΤΑΡΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 
	ΤΜΗΜΑ 4                    ΤΡΙΤΗ – ΠΕΜΠΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 

	16.45 – 17.30
	ΤΜΗΜΑ 5              ΔΕΥΤΕΡΑ – ΤΕΤΑΡΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 
	ΤΜΗΜΑ 6                     ΤΡΙΤΗ – ΠΕΜΠΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ

	17.45 – 18.30
	ΤΜΗΜΑ 7              ΔΕΥΤΕΡΑ – ΤΕΤΑΡΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 
	ΤΜΗΜΑ 8                     ΤΡΙΤΗ – ΠΕΜΠΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ

	18.45 – 19.30
	ΤΜΗΜΑ 9             ΔΕΥΤΕΡΑ – ΤΕΤΑΡΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 
	ΤΜΗΜΑ 10                   ΤΡΙΤΗ – ΠΕΜΠΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ


 
· ΚΑΡΧΑΡΙΕΣ
   Ημιπροχωρημένα παιδιά, τα οποία κολυμπούν χωρίς βοηθητικά μέσα, έχουν καλή επίπλευση και έχουν γνώση βασικών στοιχείων τεχνικής  
   ελευθέρου και υπτίου. Στόχος του προγράμματος η εκμάθηση της ολοκληρωμένης μορφής των στυλ του ελευθέρου και του υπτίου.
	16.00 – 16.45 
	ΤΜΗΜΑ 3               ΔΕΥΤΕΡΑ – ΤΕΤΑΡΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 
	ΤΜΗΜΑ 4                     ΤΡΙΤΗ – ΠΕΜΠΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 

	17.00 – 17.45
	ΤΜΗΜΑ 5              ΔΕΥΤΕΡΑ – ΤΕΤΑΡΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 
	ΤΜΗΜΑ 6                     ΤΡΙΤΗ – ΠΕΜΠΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ

	18.00 – 18.45
	ΤΜΗΜΑ 7              ΔΕΥΤΕΡΑ – ΤΕΤΑΡΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 
	ΤΜΗΜΑ 8                     ΤΡΙΤΗ – ΠΕΜΠΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ

	19.00 – 19.45
	ΤΜΗΜΑ 9              ΔΕΥΤΕΡΑ – ΤΕΤΑΡΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 
	ΤΜΗΜΑ 10                   ΤΡΙΤΗ – ΠΕΜΠΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ



· ΔΕΛΦΙΝΙΑ
   Προχωρημένα παιδιά, τα οποία κολυμπούν καλά ελεύθερο και ύπτιο.
   Στόχος του προγράμματος είναι να τελειοποιηθούν τα στυλ του ελευθέρου και του υπτίου και να διδαχθούν τα στυλ του πρόσθιου και  
  της πεταλούδας. 
	16.00 – 16.45 
	ΤΜΗΜΑ 3               ΔΕΥΤΕΡΑ – ΤΕΤΑΡΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 
	ΤΜΗΜΑ 4                     ΤΡΙΤΗ – ΠΕΜΠΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 

	18.00 – 18.45
	ΤΜΗΜΑ 7              ΔΕΥΤΕΡΑ – ΤΕΤΑΡΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 
	ΤΜΗΜΑ 8                     ΤΡΙΤΗ – ΠΕΜΠΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ

	19.00 – 19.45
	ΤΜΗΜΑ 9              ΔΕΥΤΕΡΑ – ΤΕΤΑΡΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 
	ΤΜΗΜΑ 10                   ΤΡΙΤΗ – ΠΕΜΠΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ



· ΕΦΗΒΟΙ

  Έφηβοι 12+ ετών ανεξαρτήτως επιπέδου.  
	20.00 – 20.45
	ΤΜΗΜΑ 2        ΤΡΙΤΗ – ΠΕΜΠΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 



· ΕΠΙΛΕΚΤΑ
  Πολύ προχωρημένα παιδιά, τα οποία κολυμπούν και τα τέσσερα στυλ κολύμβησης (ελεύθερο, ύπτιο, πρόσθιο, πεταλούδα)
	20.00 – 21.00
	ΤΜΗΜΑ 1           ΔΕΥΤΕΡΑ έως ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 
	







   2.ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΑ ΓΙΑ ΠΑΙΔΙΑ – ΜΙΚΡΗ ΠΙΣΙΝΑ 

· BABY SWIMMING
  Για βρέφη και νήπια ηλικίας 18 μηνών έως 3 ετών. 
  Το παιδί συνοδεύεται από το γονέα μέσα στην πισίνα και εξειδικευμένος Καθηγητής Φυσικής Αγωγής καθοδηγεί. Φοράνε πάνα βρακάκι.

	19.25 - 20.00
	ΤΜΗΜΑ 2                      ΔΕΥΤΕΡΑ – ΤΕΤΑΡΤΗ 
     

                18 μηνών έως 2,5 ετών 
	ΤΜΗΜΑ 3             ΤΡΙΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 
     

18 μηνών έως 2,5 ετών 

	20.05 - 20.40
	ΤΜΗΜΑ 4                      ΔΕΥΤΕΡΑ – ΤΕΤΑΡΤΗ                                       
                                2,5 έως 3 ετών

	ΤΜΗΜΑ 5             ΤΡΙΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 
     

2,5 έως 3 ετών


 
· ΝΕΜΟ
   Αρχάρια παιδιά ηλικίας 3-5 ετών. Μέσα από μια παιδαγωγική προσέγγιση, το πρόγραμμα αυτό έχει ως στόχο την εξοικείωση του παιδιού με το  
   νερό, καθώς και την εκμάθηση βασικών κολυμβητικών κινήσεων με ασκήσεις σε παιγνιώδη μορφή. Δεν φοράνε πάνα βρακάκι.

	16.05 – 16.50 
	ΤΜΗΜΑ 3               ΔΕΥΤΕΡΑ – ΤΕΤΑΡΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 
	ΤΜΗΜΑ 4                  ΤΡΙΤΗ – ΠΕΜΠΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 

	16.55 – 17.40
	ΤΜΗΜΑ 5              ΔΕΥΤΕΡΑ – ΤΕΤΑΡΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 
	ΤΜΗΜΑ 6                   ΤΡΙΤΗ – ΠΕΜΠΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ

	17.45 – 18.30
	ΤΜΗΜΑ 7              ΔΕΥΤΕΡΑ – ΤΕΤΑΡΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 
	ΤΜΗΜΑ 8                   ΤΡΙΤΗ – ΠΕΜΠΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ

	18.35 – 19.20
	ΤΜΗΜΑ 9             ΔΕΥΤΕΡΑ – ΤΕΤΑΡΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 
	ΤΜΗΜΑ 10                 ΤΡΙΤΗ – ΠΕΜΠΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ



    3. ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΑ ΕΝΗΛΙΚΩΝ

· AQUA AEROBIC
    Πρόγραμμα αερόβιας άσκησης μέσα στο νερό με μουσική, το οποίο βελτιώνει τη φυσική κατάσταση, ενισχύει την καρδιοαναπνευστική  
    λειτουργία και το ανοσοποιητικό σύστημα, ενώ παράλληλα βοηθάει σημαντικά στον έλεγχο του σωματικού βάρους, αναζωογονεί, αυξάνει την  
    αυτοπεποίθηση και την πνευματική διαύγεια.

	10.00 – 10.45
	ΤΜΗΜΑ 2         ΔΕΥΤΕΡΑ – ΤΕΤΑΡΤΗ – ΠΕΜΠΤΗ

	20.30 – 21.15
	ΤΜΗΜΑ 4             ΔΕΥΤΕΡΑ – ΤΕΤΑΡΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 





· ΕΚΜΑΘΗΣΗ – ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΕΝΗΛΙΚΩΝ
    Πρόγραμμα εκμάθησης – προπόνησης κολύμβησης σε γκρουπ με Καθηγητή Φυσικής Αγωγής, το οποίο είναι ανάλογα προσαρμοσμένο με το   
    επίπεδο των αθλούμενων. Εκμάθηση των τεσσάρων στυλ κολύμβησης, ατομικό πρόγραμμα κ.α. 
    Τα τμήματα 2 και 3, απευθύνονται σε ενήλικες  που γνωρίζουν να κολυμπούν καλά ελεύθερο και ύπτιο
    Τα Τμήματα 4 και 5, Αρχάριοι Εκμάθηση, απευθύνονται σε ενήλικες που είναι εντελώς αρχάριοι, δεν γνωρίζουν καθόλου κολύμβηση ή   
    έχουν φοβία με  το υγρό στοιχείο. 

	11.00 – 11.45
	ΤΜΗΜΑ 1            ΔΕΥΤΕΡΑ – ΤΕΤΑΡΤΗ - ΠΕΜΠΤΗ
	

	20.00 – 20.45
	ΤΜΗΜΑ 2        ΔΕΥΤΕΡΑ – ΤΕΤΑΡΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ
ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟΙ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ
ΠΡΟ 

	ΤΜΗΜΑ 3          ΤΡΙΤΗ – ΠΕΜΠΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 
[bookmark: _GoBack]ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟΙ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ

	20.45 – 21.30
	ΤΜΗΜΑ 4        ΔΕΥΤΕΡΑ – ΤΕΤΑΡΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ
ΑΡΧΑΡΙΟΙ ΕΚΜΑΘΗΣΗ  


	ΤΜΗΜΑ 5          ΤΡΙΤΗ – ΠΕΜΠΤΗ – ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 
ΑΡΧΑΡΙΟΙ ΕΚΜΑΘΗΣΗ




· ΜΕΙΚΤΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΕΝΗΛΙΚΩΝ 
Συνδυασμός ελεύθερης κολύμβησης και προγράμματος(προπόνηση ενηλίκων). Ακολουθείτε το πρόγραμμα της επιλογής σας και τις υπόλοιπες μέρες μπορείτε να κάνετε χρήση της ελεύθερης κολύμβησης. 
