ZON= HORAIRE D’ETE 2026 ©} N2 53

P=RFORMANCE DU 6 JUILLET AU 28 AOUT STRATEGIE MIEUX-ETRE EQUILIBRE

Bouger intelligemment Prendre soin de soi Trouver sa zone optimale

9h15 - 10h15 9h30 - 10h30 9h30h - 10h30
MUSCU & CIE VITALITE PLEIN AIR PARCOURS & COURSE
Vie active Vie active Jeunesse (6-11ans)
10h - 11h 000 [ X Je]
COMBATFIT
vie active 10h30 - 11h30
®00 10h45 - 1145 INTERVALLES SUR PISTE
FORCE & EQUILIBRE Vie active & Athlétique
Vie active 000

12h10 - 12h55
ZONE NUMERIQUE

Exploration de 4 themes:

« Tabata cardio-gainage
+ Muscu express

« Circuit cardio-muscu

« Mobilité & équilibre

ol = PROFITEZ
16h30 - 1730 16h30 - 1730 DE L,éTé !

DEV. A. PERFO. A.
17h -18h 17h -18h 17h -18h Jeun. 12-15 ans Athlétique
POWER MUSCU DEV.PHYS. | MUSCU & CIE 17h15 - 1815 00 o000
Vie active + Athlétique Jeun. 6-11ans Vie active CIRCUIT EXTéRIEUR 17h30 - 18h30 17h30 - 18h30
000 Tous les parcours CARDIO MUSCU & CIE Repos
®e0 ESCALIERS || ic oorive Récupération
[ I Jo) Rechargement
18h15 - 19h15 18h15 - 19h15
DEV. A. PERFO. A. 18h30 - 19h20
Jeun. 12-15 ans Athlétique RE'GE'NE'RATION ACTIVE
00 00 Vie active + Athlétique
19h30 - 21h 19h30 - 21h
KICKBOXING KICKBOXING
AVANCE (AVEC COMBAT) DEBUTANT (SANS COMBAT)
Vie active & Athlétique Vie active
(X X ] [ X Jeo]
TYPES D’ENTRAINEMENT / PARTICULARITES INTENSITE PARCOURS (abonnements)
Force / renforcement @» Kickboxin a Jeunesse en mouvement
i g . @00 LEger Plaisir de bouger, développer ses bases motrices et la confiance en soi.
& Cardio/endurance Zone numeérique 000 Modéré g,‘"“m“’s aﬂrlétiqtuef . S
2 247 . . évelopper son plein potentiel physique, mental et sportif.
@®» Développement athlétique Plein air PYPs e e

Mobilité / récupération Santé globale, énergie et capacité & faire ce quon aime longtemps.



