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Planning des activites

TCR — A partir du 24 aoit 2026

LUNDI

MARDI

MERCREDI

JEUDI

sportive

VENDREDI

MUSCULATION &
CARDIO-TRAINING
Présence coach

7h-8h30

MUSCULATION &
CARDIO-TRAINING
Présence coach

7h-8h30

MUSCULATION &
CARDIO-TRAINING
Présence coach

7h-8h30

MUSCULATION &
CARDIO-TRAINING
Présence coach

7h-8h30

MUSCULATION &
CARDIO-TRAINING
Présence coach

7h-8h30

BODY
SCULPT
12h-12h45

MUSCULATION
& CARDIO-
TRAINING
Présence coach

ABDOS
12n45-13h 11h15-14h

PILATES
13h-13h45

GYM DOS

12h-12h45 MUSCULATION

& CARDIO-
TRAINING
Présence coach

CIRCUIT 11h15-14h
TRAINING
12h45-13h30

PUMP
12h-12h45

MUSCULATION
& CARDIO-
TRAINING

ABDOS Présence coach
dahero 11n15-14h

CIRCUIT
TRAINING
12h-12h45

MUSCULATION
& CARDIO-
TRAINING

ABDOS Présence coach
a5l 3t 11h15-14h

CIRCUIT
TRAINING
12h-13h

MUSCULATION
& CARDIO-
TRAINING
Présence coach

11h15-14h

MUSCULATION

& CARDIO-
CARDIO TRAINING

BOXE Présence coach

18h-19h
16h-20h

MUSCULATION
& CARDIO-
TRAINING
Présence coach

16h-20h

MUSCULATION
& CARDIO-
TRAINING
Présence coach

CIRCUIT

TRAINING

18h15-19h
16h-20h

MUSCULATION

& CARDIO-
PUMP TRAINING
18h-19h Présence coach

16h-20h

MUSCULATION &
CARDIO-TRAINING

Présence coach

16h-19h

GYMCOM

Coaching @ @ Entrainement complet

Gym douce @ @ Entrainement cardio
@ Renforcement musculaire

- Matin : 7h-8h30 du lundi au vendredi
- Midi : 11h15-14h du lundi au vendredi
- Soir : 16h-20h du lundi au jeudi & 16h-19h le vendredi
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GYM DOS Séance basée sur des exercices de renforcement, d’étirement et de mobilité visant a prévenir les tensions dorsales
apparaissant lors d’une station assise prolongée.
Un cours axé sur le renforcement des muscles profonds a travers des mouvements précis et maitrisés, combiné a une
PILATES technique de respiration. Le Pilates sculpte le corps en douceur tout en procurant une sensation de bien-étre grace a
I’alternance entre tonification et relachement musculaire.
ABDOS Cours express de renforcement de la sangle abdominale associant gainage et exercices ciblés. Il améliore le tonus
musculaire, la posture, la stabilité du tronc et contribue a la prévention des douleurs lombaires.
‘O
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C Un cours de renforcement musculaire complet, utilisant des exercices variés avec ou sans matériel pour sculpter 'ensemble
BODY SCULPT o e " ,
O du corps. Le Body Sculpt tonifie et définit les muscles, tout en améliorant la force et I'endurance.
e
C

Le Pump est un cours de renforcement musculaire complet utilisant une barre avec charges modulables. Chaque séance
PUMP cible I'ensemble des groupes musculaires pour tonifier, sculpter et améliorer I'endurance. Accessible a tous, ce format
combine efficacité, simplicité et motivation en groupe.

Entrainement réalisé sous forme de parcours d’exercices. Les exercices s’enchainent les uns aprés les autres selon des
CIRCUIT , e , R
TRAINING temps d'effort et de récupération indiqués par le coach. L’engagement du corps est total: déplacement, renforcement,
dépense énergétique, ...

Cours cardio énergique enchainant des mouvements sur punching ball ou sans contact issus des sports de combat et des
CARDIO BOXE arts martiaux. Crochets, uppercuts, esquives, punch, kicks, jumps, etc. sur une musique entrainante qui vous motivera pour
donner le meilleur de vous méme, vous défouler, vous aider a déconnecter !
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