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Il consiste a apprendre a projeter, contréler et
immobiliser son adversaire en utilisant sa force et
ses mouvements. Sport éducatif par excellence.
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Basé sur des techniques de coups de poing, de pied
et de blocages. Il développe la concentration, la
maitrise de soi, la coordination et la confiance en soi.
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ey \ Sport de combat pied-poing qui allie puissance,
L 4] technique et vitesse, dans un cadre codifié et
sécurisé.
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Le Krav Maga est une méthode de self- \
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défense simple, rapide et efficace, congue
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MUSGCULATION

Retrouvez notre espace cardio/musculation, ouvert 7j/7j.




CARDIO TRAINING

Les cours de cardio training servent a améliorer 'endurance, renforcer le systeme
cardiovasculaire et briler efficacement des calories. Ils stimulent la respiration,
activent la circulation sanguine et aident a controler le poids tout en boostant
'énergie au quotidien. C’est une excellente fagon de se défouler, de se tonifier et de
renforcer son coeur dans une ambiance dynamique et motivante.

Combinaison d’ exercices de Un cours de HIIT (High Intensity
cardio, de renforcement Interval Training) consiste a
musculaire et de mobilité. Idéal alterner des exercices a trés haute
pour améliorer sa condition intensité, avec des phases de

physique générale. récupération.

La Zumba est un cours

cours utilisant un “step” de fitness rythmé et
(marche) pour réaliser ludique, qui mélange cours cardio-vasculaires
des mouvements en danse latine et chorégraphiés en musique.
rythme et chorégraphiés.  mouvements cardio.
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cours de vélo indoor basés mouvement de boxe. de L\‘
sur un travail de force, de karaté couplés a des )
vitesse et de puissance. phases de renforcement

musculaire.
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RENFORGEMENT MUSCULAIRE

Les cours de renforcement musculaire type fitness permettent d'améliorer la force,
l'endurance et la tonicité musculaire. Ils contribuent a une meilleure posture,
préviennent les blessures et facilitent les mouvements du quotidien.

Renforcement musculaire de
’ensemble du corps, sans charges.
Ce cours est idéal pour la reprise
d’une activité ou en entretien.

Renforcement musculaire qui
combine des exercices
dynamiques avec ou sans petit
matériel (haltéres, élastiques,
barres). Tonifie et sculpte
’ensemble du corps tout en
améliorant 'endurance
musculaire.

Renforce et tonifie les muscles des
jambes et des fessiers. A travers
des exercices variés comme les
squats, fentes et relevés de bassin,
il améliore la fermeté, la silhouette
et la stabilité du bas du corps.

Cours pratiqué avec un swiss ball
(gros ballon). ILrenforce les muscles
profonds grace a des exercices
réalisés sur un ballon instable. Il
améliore l’équilibre, la posture et la
coordination de fagon ludique et
sécurisée.

Cours axé sur le renforcement
de la sangle abdominale

Renforcement musculaire
utilisant une barre lestée pour
travailler lensemble des groupes
musculaires. Rythmé par la
musique, il alterne exercices
debout et au sol pour tonifier le
corps, améliorer la posture et
développer la force.



BIEN-ETRE

Pratique dynamique qui enchaine
les postures de fagon fluide,
synchronisée avec la respiration.
Tonifiant et énergisant. Améliore la
souplesse, la force et la
concentration tout en apportant
un vrai moment de bien-étre.

Renforce les muscles profonds,
améliore la posture et assouplit
le corps en douceur. Axé sur la
respiration, la concentration et le
contrble des mouvements, il aide
a développer un corps plus fort,
équilibré et aligné.

EVEIL KIDS

Pratique douce et méditative qui
consiste a maintenir des postures au sol
pendant plusieurs minutes pour étirer
profondément les tissus conjonctifs. Il
favorise la relaxation, la souplesse et le
lacher-prise, tout en apaisant le corps et
esprit.

Une gymnastique adaptée sur chaise
permettant un travail de renforcement
musculaire et de mobilité de toutes les

partie du corps

Le stretching regroupe 'ensemble des
techniques et méthodes d’étirement
musculaire.

La baby-gym est une activité ludique destinée aux tout-petits pour développer
leur motricité, leur équilibre et leur coordination a travers des jeux et parcours
adaptés. Elle favorise l’éveil corporel, la confiance en soi et la socialisation,




Tarifs Saison
2025/2026 v vcone coumon

sport et chéque “Up
Sport&Loisirs”

L’ADHESION : (frais administratifs + licence sportive ou assurance). I

L'adhésion et la carte d'accés sont obligatoires pour pouvoir accéder
aux activités du club.

Validité : 12 mois, quelque soit la date d'inscription :
Ex : si vous prenez votre adhésion le 20 octobre 2025, celle-ci sera valable jusqu'au 19 octobre 2026.

- Résidents de Vieux-Condé (sur présentation d'un justificatif de domicile) : 30 €
» Résidents des autres communes : 40 €

Carte d'accés au club : 8 € (A renouveler en cas de casse/perte).

LA COTISATION :

Accédez & toutes les disciplines enseignées sans supplément. (hors sauna/hammam)

Plusieurs possibilités :

- Cotisation annuelle (hors mois d’aoUt = cotisation spécifique) : possibilité de paiement en 3 fois
par chéque, remis le jour de l'inscription.
Elle revient & -20% par rapport & la cotisation mensuelle

« Cotisation mensuelle : Elle commence le Ter de chaque mois et est due en totalité.
Elle doit étre réglée avant le 05 du mois.

. Accés d la journée (cours collectifs + salle de musculation) : 6 €

Cotisation annuelle mensuelle
Baby (2020 et aprés) 105€ (soit 9.50€/mois) 12 €
Enfant (2016/2019) 123¢€ (soit 11€/mois) 14 €
Junior (2012/2015) 150€ (soit 13.50€/mois) 17 €
Jeune (2008/2011) 172€ (soit 15.50€/mois) 19.50 €
Etudiant (2003/2007) 198¢€ (soit 18€/mois) 22.50 €
Adulte (1965/2002) 220¢€ (soit 20€/mois) 25€
Gold (1964 et avant) 198¢€ (soit 18€/mois) 22.50€

« Espace détente SAUNA-HAMMAM : accés d'1h0O0, a régler a la réservation 7€

Attention :
« un certificat médical attestant de I'absence de contre indication & la pratique du Judo est
obligatoire pour les pratiquant en Judo
- la salle de musculation est accessible a partir de 14 ans.
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