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PRESENTE

Synergie physique et martial, vers une performance humaine et durable

ZONE PERFORMANCE propose un séminaire unique qui combine
science du sport et contenu technique du Taekwon-Do. A:ﬂ -

I \
Lobjectif : intégrer le développement physique (Dallyon) .,

a votre pratigue pour optimiser vos performances, prévenir
les blessuresg@t assurer la longéviteé de votre parcours martial.

~
Samedi 10 janvier 2026
9ha17h
(Suivi d'un souper social a 19 h)
Q Studio Zone Performance
2990, Ch. Ste-Foy, Suite 101, Québec
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Je m’inscris!

25 PLACES SEULEMENT

125.908" .

Lunchinclus
*Rég.: 2005 zone-performance.com @ ®

418 520-5084 - info@zone-performance.com



https://zone-performance.fliipapp.com/user/register/buy_event#1335

SEMINAIRE 5

Contenu de la formation

MODULE 1 - Mouvements de base et formes

« Analyse posturale, alignements, analyse d’erreurs, reperes de réussites
« Exercices de stabilite, force et endurance du haut et du bas du corps
* Routine de mobilité des hanches : flexibilite, force, proprioception

MODULE 2 - Combat libre

* Stratégies de défense : * Stratégies d'attaque :
- Exercices éducatifs pour la vitesse - Exercices spécifiques pour la puissance
d’exécution et de réaction des membres supérieurs et inférieurs
- Travail sur I'agilité et la coordination - Méthodes d’entrainement adaptées

- Exercices de pliométrie

MODULE 3 - Outils de récupération et activation

» Automassage avec balles et rouleaux pour activation musculaire et récupération
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et de la performance

B.Sc. en intervention sportive

SEBASTIAN

KUHN

Spécialiste du mouvement
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