« 18 MOIS A 5 ANS

« NOUVELLES THEMATIQUES A CAQUE COURS

« OBJECTIFS: EXPLORATION ET DEVELOPPEMENT PSYCHOMOTEUR GENERAL

PARENT - ENFANT
18 A 36 MOIS (MIXTE)

60 MINUTES

1 SEUL PARENT

MERCREDI: 16H00 - 17HO00
JEUDI: 177HOO0 - 18HOO
SAMEDI: 8H30-9H30,

9H45-10H45
DIMANCHE: 8H15-9H15,
9H30 - 10H30

PETITE ENFANCE
3 ANS (MIXTE)

60 MINUTES

INITIATION A LA
GYMNASTIQUE

SANS PARENT

JEUDI: 17H15 - 18H15
SAMEDI: 8H15 - 9H15,
15H15 - 16H15
DIMANCHE: 8H30 - 9H30

PETITE ENFANCE
4-5 ANS (MIXTE)

60 MINUTES

INITIATION A LA
GYMNASTIQUE

SANS PARENT

LUNDI: 177H30 - 18H30
SAMEDI: 9H30 - 10H30,
11HO0 -12H00,
16H15 - 17H15
DIMANCHE: 8H15- 9H15,
11H45-12H45

POLE CARIGNAN - 2395, Ch. CHAMBLY

.’ONYX
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GYMNASTIQUE | SEC

FILLES 6-7

10 NIVEAUX

OBJECTIFS: DEVELOPPEMENT DES ELEMENTS DE BASE EN GYMNASTIQUE AUX 5 APPAREILS FEMININS
PROGRESSION SUIVANT LE RYTHME D’APPRENTISSAGE

COURS DE 90 MINUTES

LUNDI SERPENTS 1-4 17H15 - 18H45
BASILICS 8H30 - 10H00

Salila) CROCODILES 1-4 13H30 - 15H00

Q CAMELEONS 9H45 - 11H15
DIMANCHE BOAS 1-4 11H30-13H00
SALAMANDRES 16H00 - 17H30

- centre
POLE CARIGNAN - 2395, Ch. CHAMBLY ‘,ONYX
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FILLES 8-9 A

10 NIVEAUX

OBJECTIFS: DEVELOPPEMENT DES ELEMENTS DE BASE EN GYMNASTIQUE AUX 5 APPAREILS FEMININS
PROGRESSION SUIVANT LE RYTHME D’APPRENTISSAGE

COURS DE 90 MINUTES

LUNDI ECLAIRES 1-4 18H45 - 20H15
MARDI ARC-EN-CIEL S5+ 19H00 - 20H30
SAMEDI AURORES BOREALES 1-4 15H45 - 17H15
FUSEES 1-4 10H30 - 12H00

DIMANCHE ECLIPSES S5+ 14H15 - 15H45

- centre
POLE CARIGNAN - 2395, Ch. CHAMBLY ‘,ONYX
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FILLES 10-12

e 10 NIVEAUX
« OBJECTIFS: DEVELOPPEMENT DES ELEMENTS DE BASE EN GYMNASTIQUE AUX 5 APPAREILS FEMININS
e PROGRESSION SUIVANT LE RYTHME D’APPRENTISSAGECOURS DE 90 MINUTES

LUNDI BASCULES S5+ 19H00 - 20H30
SAMEDI MENICHELLI 1-4 12H00 -13H30
DIMANCHE TSHUKAHARA S+ 12H30 - 14HO00

® centre
— POLE CARIGNAN - 2395, Ch. CHAMBLY \,ONYX
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« 4 A 16 ANS.

« LES ATHLETES DE 6 A 9 ANS DOIVENT AVOIR COMPLETE UN SESSION DE PETITE ENFANCE/RECREATIF. LES ATHLETES DE 10 ANS ET PLUS
DOIVENT AVOIR COMPLETE AU MOINS LE NIVEAU 3 DE NOTRE PROGRAMME RECREATIF.

« OBJECTIFS : APPROFONDIR LES MOUVEMENTS DE GYMNASTIQUE NECESSAIRES POUR EVOLUER DANS CETTE DISCIPLINE AVEC UN RYTHME
UN PEU PLUS RAPIDE.

« CE VOLET EST UN TREMPLIN POUR ENTRER DANS LE SECTEUR COMPETITIF, ET POUR CEUX DESIREUX DE FAIRE PLUS DE GYMNASTIQUE!

« COURS DE DEUX HEURES, UNE FOIS LA SEMAINE ET UNE FOIS LA FIN DE SEMAINE.

MERCREDI: 17H15 - 18H15 &
4-5 ANS MARGUERITES SAMEDI: 10H15 - 11H15
JEUDI: 18HOO - 20HO0 &
6-8 ANS LILAS SAMEDI: 13HOO - 15H00
, MERCREDI: 18H30 -20H30 &
9-11 ANS ORCHIDEES SAMEDI: 13H45 - 15H45
7
VENDREDI: 18H30 - 21HO00 &
12-16 ANS TOURNESOLS DIMANCHE: 11H30 - 14H30

. centre

POLE CARIGNAN - 2395, Ch. CHAMBLY TONYX
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GROUPES

4 A 16 ANS.

OBJECTIFS: DEVELOPPEMENT DES ELEMENTS DE BASE EN GYMNASTIQUE AUX 3 APPAREILS DES SPORTS DE TRAMPOLINE
PROGRESSION SUIVANT LE RYTHME D’APPRENTISSAGE

COURS DE 60 MINUTES POUR LE 4-6 ANS, 90 MINUTES A PARTIR DE 7 ANS.

SAMEDI: 10H45 - 11H45

4-6 ANS DIMANCHE: 12H30 - 13H30

SAMEDI: 12H15 - 13H45

79 ANS DIMANCHE: 13HO00 - 14H30

LUNDI: 19H00 - 20H30
., 10-16 ANS SAMEDI: 14H00 - 15H30
DIMANCHE: 14H45 - 16H15

® centre
0 POLE CARIGNAN - 2395, Ch. CHAMBLY \,ONYX
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e 17 ANS +

e OBJECTIFS : MAINTENIR UNE BONNE CONDITION PHYSIQUE ET RENOUER OU GARDER UNE
ATTACHE AVEC LE MILIEU DE LA GYMNASTIQUE ET DES SPORTS DE TRAMPOLINE.

e LE PROGRAMME EST CONCU POUR TOUS LES NIVEAUX ET PERMET DE POURSUIVRE SES
OBJECTIFS PERSONNELS AUX DIFFERENTS APPAREILS. (SAUT, BARRES, POUTRE, SOL,
TRAMPOLINE)

e COURS DE DEUX HEURES.

« POSSIBILITE DE PARTICIPER A DES COMPETITIONS MASTER.

JEUDI 19H00 - 21HO00

- centre
POLE CARIGNAN - 2395, Ch. CHAMBLY "ONYX
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GARCONS

PROGRAMME DE 5 NIVEAUX

OBJECTIFS: DEVELOPPEMENT DES ELEMENTS DE BASE EN GYMNASTIQUE AUX 6 APPAREILS MASCULINS
PROGRESSION SUIVANT LE RYTHME D’APPRENTISSAGE

COURS DE 90 MINUTES

HORAIRE

NOM DU GRO

SAMEDI HULKS SAMEDI: 15H15 - 16H45

- centre
POLE CARIGNAN - 2395, Ch. CHAMBLY \,ONYX
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« PERSONNES AYANT DES BESOINS PARTICULIERS DE 6 A 16 ANS.

« OBJECTIFS : SSADAPTER A DIVERSES SITUATIONS CONTRIBUANT AU DEVELOPPEMENT DE
L'ENFANT, SELON LE RYTHME ET LES BESOINS PARTICULIERS DE CHAQUE PARTICIPANT.

e ATELIERS PSYCHOMOTEURS GLOBAUX.

e ATELIERS D’EXPLORATION SENSORIELLE.

« ATELIERS D'INTEGRATION PSYCHOSOCIAL.

e COURS DE 1 HEURE / SEMAINE.

JEUDI ABRICOTS 17H00-18H00

. centre

POLE SAINT-BASILE-LE-GRAND - 287 Blvd. Sir-Wilfrid-Laurier TONYX




