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Water Polo Class
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Co-Ed Elite Water Polo
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Water Exercise
:
��!	����
�	�9	
���;3��!�����
��
�
�!	���
�	
�����
��	8����
��

�	

����!�	���	
��
���!
�2�����!���<��	
!�	�������

�	

�����������	����8��	���������
��+
�	�
�!��	�
��
����
�	
��	���	��8��!	�!�������:
������
��!��2���
������!��!	���
�������
��	���
��	

����
����	���
	��� $	��	�������=�#
��	�>
��
=�?	
���&���

������� ������(���@����
����4�)������5
���������� �
����.���'��/))�	������/))���
�
����
��� ���!��

��$

�

������� ����������@����
����4�)������5
���������� &	
'�)/))�����/))�	�
�
����
��� 1	�����@A�	
�!�B��
��
� 4!�	�����������
�	
����!��

���

��+'��5

�	
����  ������ ���
-�)���� ��!�	���!	��� *���,'*0�� ,
-�)���� �)�!�	���!	��� *(+�,'*-�� ,
-�)0��� ���!�	���!	��� *�+�,'*�)�� ,
-�)(��� ���!�	���!	��� *�))�,'*��)� ,
-�)���� 0)�!�	���!	��� *��(�,'*�-�� ,
-�)���� C�����
���!	��� *�0��,'*�)(� ,

����������� *��,'*�� ,�4$	���	
���
�
�����5

!
	

�����"��#���$#����
��%������&���	����	�����
���������'�	���������������#���

���

LEARN TO SWIMLEARN TO SWIM
American Red Cross Certi� ed Courses

�	���#

���(���������)���*�+�����,-./
<��
������2��=�!���������������	���������
	���	A�	
�!�
�������4�����8��	
��!
�
�
�=���8�������=�����
�
���
��
	
�=�	�����
	8�����	��
���	
�
���
���
�
���
��!�	��!�5���
���	���
	��	����
	�!��

�	���#

���(���������)���0�+�����1-./
<��
������2��=�!��������8�������
��8	��!�	A�	
�!���������
9�
��	����
������
��!
�
��	�����!
��	������������
���!�=�!��������8�����

���2��
������	���
	����
��
8	!��	�����
�
�!�	���

�	���#

���(���������)���,�+�����1-./
<��
������2��=�!��������
���

��
�������������
��
���2�
�����2�����.������
	������	!
�!�����������

�
	

	�����������
�
�����
��!���!��	�����������	
���
���
	�!����@���������������8������
���������������
���

��)���*����������������������	
"����
���
�!���	�2
����
;�
���	����3�
��	
��=�8�
��8�88���=�8
88���=�
����
�����	�����
���2��
8D�!
�=�����
�
�����
	
��	���
�������

��)���0�����������������������"���������(������2
����
$�
������

�����
������������
�
�����
	
���>�	��
8	��!��
2����
���
����
�
�	���8	!��!�	����1
�
!����������
�!	����8������������	
���!
��
�
	8���

��)���,������������������������������ 2�	

����)��
�����
���
�8��!
��
�
	8�����
����������	
����B������������
8��������

��������������	����
����
�
�	���8	!�
!�	�����
����
����8��	
�����
�!���A���

��)���1������������������������������2�	

�����	
)�����
B���������������	���
���8�

�������
�
���	���
���

������@��
�
	���
�	���������!�����
�!���A��������
�
��������
���
��
��	������	
���

��)���.��������������������������������� 2�	

��3�4�������
B����������	!
�!��	���!
���
�
�2���
�
����	������

����
���
������
������
2����
��������
	�!���4���


�)��	���������
�
��5��@��
���	�����	���!
���
�
�2�

�����	���2	��
���������	
�������	!����2���

��)���5������������������������������ ��������2&�������6
���"���������
4���)���

��������������	�!�����
����
!���
��
������2���
&�������������8��������

�	��))��	���!
�
���
��
����=�������
���
��
��	������	
��=�	��������	��

��	���2	��
�������	!��	���������8
	�����2���



LE
A

R
N

 T
O

 S
W

IM
LE

A
R

N
 T

O
 S

W
IM

4040

S
um

me
r 2

01
0

S
um

me
r 2

01
0

�
�
��
��
�
�
�
�
	

��


	�

� � � � ���2����
���� �2����
����� �2����
������ 2����
���7
� ����� +���/� ���� ����� +5�*1-5�01/� +5�08-9�:/� +9�*0-9�00/� +9�05-8�./

� $���!�

��@A�	
�!��>�2������4+5� 0������� �/))��/0)�	�� � -�))��� � -�))��� � -�))�0� � -�))�(

� $���!�

��@A�	
�!��>�2�����4+5�� (������� �/(���)/���	�� � -�)���� � -�)���� � -�)��0� � -�)��(
� $���!�

��@A�	
�!��>�2���0�4+5� (������� �/))��/0)�	�� � -�)���� � -�)���� � -�)��0� � -�)��(
� $���!�

��@A�	
�!��>�2���0�4+5� (������� �/(���)/���	�� � -�)0��� � -�)0��� � -�)0�0� � -�)0�(

� >�2�����4��5� �����E� �/))��/�)�	�� � -�)(��� � -�)(��� � -�)(�0� � -�)(�(
�� � �)/))��)/�)�	�� � -�)���� �-�)���� � -�)��0� � -�)��(

� >�2�����4��5� �����E� �/))��/�)�	�� � -�)���� � -�)���� � -�)��0� � -�)��(
�� � �)/))��)/�)�	�� � -�)-��� �-�)-��� � -�)-�0� � -�)-�(

� >�2���0�4��5� �����E� �/))��/�)�	�� � -�)+��� � -�)+��� � -�)+�0� � -�)+�(
�� � �)/))��)/�)�	�� � -�)���� �-�)���� � -�)��0� � -�)��(

� $���!�

��@A�	
�!��>�2������4+5� 0������� �)/))��)/0)�	�� � -��)��� � -��)��� � -��)�0� � -��)�(

� $���!�

��@A�	
�!��>�2�����4+5�� (������� �)/(����/���	�� � -������ � -������ � -����0� � -����(
� $���!�

��@A�	
�!��>�2���0�4+5�� (������� ��/0)�	����/))���� -������ � -������ � -����0� � -����(

� >�2�����"���4��5� �����E� �/))��/�)�	�� � -��0��� � -��0��� � -��0�0� � -��0�(
�� � �)/))��)/�)�	�� � -��(��� �-��(��� � ��������� � -��(�(
�� � ��/))���/�)�	�� � ��������� ���������� � -����0� � ���������
�
� >�2���0�4+5� �����E� �/))��/�)�	�� � -������ � -������ � -����0� � -����(
�� � �)/))��)/�)�	�� � -��-��� �-��-��� � -��-�0� � -��-�(
�� � ��/))���/�)�	�� � -��+��� �-��+��� � ��������� � -��+�(

� >�2���(�4+5� �����E� �/))��/�)�	�� � -������ � -������ � -����0� � -����(
�� � �)/))��)/�)�	�� � -��)��� �-��)��� � -��)�0� � -��)�(
�� � ��/))���/�)�	�� � -������ �-������ � -����0� � -����(

� >�2�����4+5� �����E� �/))��/�)�	�� � -������ � -������ � -����0� � -����(
�� � �)/))��)/�)�	�� � ��������� �-��0��� � -��0�0� � -��0�(
�� � ��/))���/�)�	�� � -��(��� �-��(��� � -��(�0� � -��(�(

� >�2�����4+5� �����E� �/))��/�)�	�� � -������ � -������ � -����0� � -����(
�� � �)/))��)/�)�	�� � -������ ���������� � -����0� � ��������
�� � ��/))���/�)�	�� � -��-��� �-��-��� � -��-�0� � -��-�(

�
� $���!�

��@A�	
�!��>�2������4+5� 0������� �/))��/0)�	�� � -��+��� � ��������� � ��������� � ����������
� � � � � �
� $���!�

��@A�	
�!��>�2�����4+5� (������� �/0)��)/))�	�� � -������ � -������ � ��������� � ����������
� $���!�

��@A�	
�!��>�2���0�4+5� (������� �/))��/0)�	�� � �������� � -�0)��� � ��������� � ��������
�
� >�2�����"���4+5� �����E� �/))��/�)�	�� � �������� � ��������� � -�0��0� � -�0��(�
�

�Please note each child registered in the Preschool Aquatics class must be accompanied by an adult in the water.
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See page 39 for Level descriptions.
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�Please note each child registered in the Preschool Aquatics class must be accompanied by an adult in the water.
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�Please note each child registered in the Preschool Aquatics class must be accompanied by an adult in the water.

See page 39 for Level descriptions.
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