PLANNING COURS STUDIO HBX Du 8 ianvier au 7 avril 2024
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Séances fonctionnelles de 30 a 45 min, en petit groupe, dans un espace entierement dédié et équipé.

Des cours de haute intensité avec un encadrement personnalisé, pour plus de motivation, plus de
résultats, plus vite !
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GRIT ATHLETIC Développer la puissance, la vitesse, I'agilité et la force des jambes utilisant le poids du corps.
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HB ( BOXING Programme d’'entrainement en musique qui utilise tous les types de coups du MMA mais sans aucun contact.
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Augmenter la force et la masse musculaire. Utilisation d’haltéres et de poids du corps pour faire travailler les groupes musculaires principaux.
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Développer la vitesse et optimiser la dépense énergétique, améliorer la forme cardio vasculaire utilisant le poids du corps.

Différentes méthodes d’entrainement qui mélangent plusieurs disciplines : gymnastique, athlétisme et sports d'endurance.
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Cours en édition limitée sur 12 semaines !

HORAIRES ESPACE
MUSCULATION- CARDIOTRAINING

Du lundi au vendredi

8h-21h
Samedi et dimanche
2h - 18h

INFORMATIONS & ANNULATION

04.50.84.66.86
annulation@Qucpa.asso.fr

Cours non compris dans I'abonnement forme.
Accessibles avec I'option Team Training ou a l'unité
avec une entrée Team Training.

Cours de Team training soumis a réservation 1 jour a I'avance.

® Programme de 12 entrainements consécutifs, non compris dans l'option
Team Training. La réservation s'effectue une fois pour le trimestre.

Planning susceptible de modifications.
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Programme sur 12 semaines

Entrainement incorporant des mouvements de
renforcement de base, des exercices fonctionnels et un
travail dynamique pour se muscler et

augmenter la confiance en soi.

Chaqgque entrainement a son propre objectif spécifique,
numeéroté pour que vous puissiez suivre votre

progression. Lorsque vous suivez ces séances dans
I'ordre, les bénéfices sont décuplés.



