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'S qui consistera a effectuer des mouvements accompagnés
ques lentes ou rapides dans lequel un instructeur
ctuera des mouvements selon le type de cours. Ces cours
ffectueront dans une salle de fithess ou dans une salle de
L une piscine ou, en extérieur du club. 5‘?“-
a ses cours en fonction des objectifs que I'on se fixera i\

)rce ment musculaire, perte de poids, détente, relaxatlon...(etc.)g

actifs d'un cours collectifs :

aﬁ:a ‘comme objectifs : un renforcement musculaire, un amincissement, une
-ton_lflcatlon ou encore une détente profonde des muscles. Tout ceci dépendra
du cours que vous deciderez de pratiquer en salle.
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3) Les différents cours collectifs proposés dans une salle de fithess ou une

DU Uhe piscine:
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s cours collectifs proposés dans une salle de fithess ou une

Cours de renforcement musculaire et de pilate qui s'effectue avec une barre de resistance variabhle. Vous allez
GYM S | |C K effectué un renforcement musculaire intense de tous les groupes musculaires du corps, le développement de la
coordination et, une amélioration de la souplesse tout en s'amusant en perdant des calories.

Cours sur un sac de frappe gui permet de se defouler tout en augmentant le rythme cardiague. Il reprend les
mouvements de boxe (Ce cours estun programme d'entrainement puissant spécialement concu pour vous
BODYBOXE donner une plus grande confiance en vous et augmenter votre niveau de vitalite. Ce cours a pour but de briler les
calories et d'améliorer 'endurance, |la force de frappes, de coups de poing, et de coups de pied.

Cours original avec un mini trampoline qui associe un travail cardio vasculaire et musculaire,
vous allez briler des calories et tonifier votre corps en alternant des phases intense et modere.

Cours original avec poids et barre qui sculpte, renforce et tonifie tout votre corps rapidement !
vous allez briler des calories, tonifier votre corps et augmenter voire masse musculaire.

Cours avec un tube le poids du corps. et un disque qui renforce et tonifie le centre du corps.
améliore la force fonctionnelle et 'équilibre tout en vous aidant a prévenir des blessures.

Cours avec un step qui vous donne de I'énergie et va vous aider a vous sentir libéré et vivant Le

but de ce cours est de travailler en 2 blocs (17 bloc cardio pour éliminer les calories et 2° blocs le
renforcement musculaire).

LESMILLS Cours qui permet de se defouler tout en augmentant le rythme cardiaque. |l reprend les mouvements
GO EHEL T Yl de karate, de boxe, de taekwondo. de tai chi et de muay thai dans le vide. Ce cours a pour but de

briler les calories et d'améliorer 'endurance, la force de frappes, de coups de poing. et de coups de pied.

B Cours qui se fait sur un vélo appelé biking ou spinning en salle_ Il a pour but de pédaler au rythme de la
RPM musique tout en augmentant ou en desserrant la résistance. 1l a pour but d'améliorer 'endurance, de
=11 .41 . [« briler des calories, libérer les endorphines, tonifier et augmenter Ia force dans les jambes.
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Cours qui se pratigue avec un élastique appelé TRX_ Il associe I'effort lié & la suspension du poids du
TRX corps et de la résistance de [a sangles attachées a un point haut. Les mouvements du poids de corps,
accentuent la stabilite generale et le renforcement des muscles longs et profonds.

Serigeivriinn Trsing

. LESMILLS Cours qui se pratique avec un ballon et un tube pour une personne qui reprend une activité physique.
Egﬂ “"“Y“l"[ On choisira l'intensité de I'effort. Il a pour but d'amelioré Ia force, I'endurance, la souplesse, la
posture le bien étre | et de la perte de poids.

0 LESMILLS Cours qui se pratique pieds nus, il associe les exercices de yoga, de tai chi et de Pilate pour
CODYETTET[HE  acaquerir la force, 1a flexibilite la concentration, ameliore la souplesse et reduit le stress.

Cours de cardio qui consiste & danser au rythme de la musique. il a pour but de briler les calories.
de maitriser la coordination et de réaliser quelgue chose pour soi-méme (auto expression).

LESMILLS

T Cours de cardio qui consiste & danser au rythme de la musique en interval training. Il a pour but
’f’- BODYATTACK BR: briler les calories, de développé 'endurance et de la force avec une ambiance de feu.

Cours de cardio gui consiste a danser au rythme de la musigue sur des remix les plus polaires.
8 il a pour but de briler les calories de maitriser la coordination et de realiser quelgue chose pour
soi-méme (auto expression) tout en s'amusant.

‘ LESMILLS '

SHBAM

@zur“gﬂ" Cours de cardio pour adultes qui consiste a danser au rythme de la musigue. Il a pour but de
fithans garder la forme tout en s'amusant en perdant du poids.



Cours de cardio pour enfants qui consiste a danser au rythme de la musique. Il a pour but de
garder la forme tout en s'amusant en perdant du poids.

S/ ianiz

Cours inspiré par les espagnols qui consiste 3 danser a deux en apprenant des mouvements de
danse tout en s'amusant et en perdant du poids et briler des calories

: Cours d'étirements sous forme de gymnastique douce, ayant pour objectif d'étirer et d'assouplir
,.a STRETCHING I'ensemble de l'organisme. Ce cours permet également de s'étirer avant oa aprés une activité physique.

falsa

— C'est un cours gui s'inspire du yoga. de |a danse et de la gymnastigue. Elle se pratique au sol, sur un tapis, & 'aide de petits
e __‘ =M% =0 accessoires (ballons, ressorts, élastigues). Ce cours permet de se relaxer, de renforcer ses muscles stabilisateurs, de limiter les
blessures et, d'améliorer son équilibre et de ses performances sporives et sexuelle.
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es différents cours collectifs proposés dans une piscine :
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Cours appelé couramment aguagym qui se pratique sans matériel Il a pour but de combiner le

renforcement musculaire, 'endurance, la relaxation des muscles grace a 'hydro massage et de
soulager les articulations tout en suivant un cours d'Aquagym efficace. dynamique, motivant

Cours qui aura pour but de tonifier de raffermir et de remodelé sa silhouetie et d'amélioré son
endurance. ce cours s'effectuera avec du materiel en circuit ol on enchainant les mouvements.

Cours de cardio qui se pratique sur un vélo dans l'eau. Le principe est de pédaler en suivant le
rythme de la musique. Ce cours sera le méme que le RPM sauf gu'il n y'a pas de manette de
résistance. La propre résistance sera 'eau en fonction du pédalage. Il a pour but d'améliorer
I'endurance, de bruler des calories, libérer les endorphines, tonifier, soulager et augmenter la
force dans les jambes et de diminuer la retention en eau. la cellulite et la peau d'orange.

Cours intense de cardio appele couramment aguagym qui se pratiqgue avec du materiel Il a pour

but d'ameliorer I'endurance, la relaxation des muscles grace a I'hydro massage et de soulager
les articulations tout en suivant un cours d'Aquagym efficace, dynamique, motivant et ludique.

Cours qui se pratique avec un tubing et un rondin en mousse. Il a pour but de renforce les
muscles rapidement, d'affiner Ia taille, et de préserver les blessures du dos.

Cours qui se pratique avec une frite et un élastique (tubing). Il a pour but de combiner le

renforcement musculaire, I'endurance, la relaxation des muscles grace a 'hydro massage et de
soulager les articulations tout en suivant un cours efficace, dynamigue, motivant et ludigue.




- -

Cours de cardio qui permet de se defouler tout en augmentant le rythme cardiague. Il reprend
les mouvements de karaté, de boxe, de taekwondo, de tai chi et de muay thai. Ce cours a pour
but de bralerles calories et d'ameliorer 'endurance, Ia force de frappes. de coups de poing, et
de coups de pied.

L\e1l\COMBAT

Cours de cardio intense dont le principe sera de courir dans l'eau ou sur un tapis de course non

A UA Efl‘ motorisé a I'aide d'une ceinture d'elan pour flotter pour obtenir un effort + intense. Il aura pour but

de briler des calories et. d'ameéliorer I'endurance.

aqQua
* Cours de cardio qui consiste a danser au rythme de la musigue. Il a pour but de garder la forme
ZUMBA fout en s'amusant en perdant du poids.

g _ | Cours appelé couramment aqua yoga. Ce cours est un cours de relaxation a base de postures

f - - ZE ] de yoga. Il a pour principe d'acquerir Ia force, Ia flexibilite la concentration, ameliore la souplesse
aZ artnuce” Il .

% et reduit le stress et le sommeil.

Cours aquatique de renforcement musculaire et de pilate qui s'effectue avec une barre de résistance
GYMSTI CK variable. Vous allez effectué un renforcement musculaire intense de tous les groupes musculaires du corps.

AQUA le développement de la coordination et. une amélioration de la souplesse tout en perdant des calories.
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3.3) Autres Cours collectifs en intérieur ou en extérieur :

Cours en extérieur qui consiste a effectuer un entrainement fractionner en intervalle training en
groupe dont I'objectif portera sur 'endurance. la force et 'explosivité.

Cours intense en intérieur ou en exterieur de 30 minutes maximum qui consiste a travailler en
circuit-training. Le but est d'enchainer plusieurs exercices différents, a intensité elevée et sans
temps de repos.ex: Travail de musculation, au poids du corps (pompes, tractions, dips, anneaux,
etc). des charges additionnelles {squat, epaule-jeté. souleve de terre, eic) et d'endurance
(course a pieds, rameur, corde a sauter etc) .

Cours en intérieur a haute intensité qui propose 3 entrainements de grit expliqué si dessous
uniques de 30 minutes fournissant des résultats rapide au niveaux de 'endurance .de Ia force, de la masse
musculaire et de la perte de graisse (seche)

1° grit strength: Cbjectifs: augmenter la force et la tonicité musculaire matériel: ex: step. haltéres,
poids et barres.._(efc) o0 au poids du corps

2% grit plyo: Objectifs construire un corps puissant. travailler 'endurance et d'étre agile matériel: step.
trampoling ... (etc) o0 au poids du corps

3% grit cardio: Objectifs bruler les graisses et les calories rapidement pas de matériel specifique on
peut utiliser par exemple un sac de frappe. un rameur, un velo, un tapis de course ou de courir sur place .
(etc)




"ﬂ-
. i e
~ Les illustrations, Ia duréee des cours, le nombre de calories brulés
ivement des cours et, le matériel a utiliser pour les difféerents cours
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s en salle de fithess, en piscine ou, en extérieur du club:
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gym Stick pilate

Liste du matériel pour le cours de Gym stick :

- Une barre multigymstick Pilate au choix de colories différents selon votre niveau
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Liste du matériel pour le cours de Body boxe :

- Un sac de frappe sur pieds ou un sac de frappe accroché par une potence
-- Des gants pour Pentrainement au sac de frappe non obligatoire
-- Des protections pour protéger vos pieds non obligatoire




Liste du Matériel pour le cours de Powerjump :

- Un mini trampoline




LESMILLS

BODYPUMP

Liste du matériel pour le cours de BodyPump :

- Une barre de 10 kilos en plastique ou en fer au choix
- Des disques en plastiques au choix
- 2 clips de protections pour bloquer les disques sur la barre
- Un step
- Un tapis ou une natte de sol




Liste du matériel pour le cours de CXWorx :

- Un disque en plastique au choix
-- Un tubing (élastique) au choix de colorie différent selon votre niveau
-- Un tapis ou une natte de sol
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Liste du matériel pour le cours de BodyStep :

- Un step




LESMILLS

BODYGCOMBAL

Pas de matériel spécifique pour le cours de Body combat
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Liste du matériel pour le cours de RPM ou pour le cours de Biking :

- Un vélo de spinning ou biking adapté pour le RPM ou le Biking
- Un cardio fréequencemeétre non obligatoire mais recommandé




Liste du matériel pour le cours de TRX

- Un TRX suspendu




LESMILLS

BODYVIVE

Liste du matériel pour le cours de BodyVive:

- Un disque en plastique au choix
- Un tubing (élastique) au choix de colorie différent selon votre niveau
- Un tapis ou une natte de sol
- Un ballon de gym




| LESMILLS

BODYBALANGE.

Liste du matériel pour le cours de BodyBalance :

- Un tapis ou une natte de sol




ﬁ LESMILLS

a2y BODYJAM

Pas de matériel spécifique pour le cours de Body Jam




LESMILLS

BODYATTAGK

Pas de matériel spécifique pour le cours de BodyAttack
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Pas de matériel spécifique pour le cours de Sh 'Bam
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fitness

Pas de matériel spécifique pour le cours de Zumba ou le cours de Zumbatomic




Pas de matériel spécifique pour le cours de Salsa




Liste du matériel pour le cours de Stretching :

- Un tapis ou une natte de sol




Liste du matériel pour le cours de Pilate selon le type de cours de Pilate pratiqué :

- Un tapis ou une natte de sol (Pilate classique et Pilate avec Pappareil)
- Un ballon de gym ou un élastique (Pilate classique et Pilate avec PPappareil)
- Un appareil spécifique pour le Pilate (Pilate avec appareil)
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Pas de matériel spécifique pour le cours d’Aquadynamic




Liste du matériel pour le cours d’AquaWorx, d’AquaPower,d’AquaTraining :

-- Une Frite (un rondin en mousse)
- Un ballon de gym
- 2 halteres spécial piscine
- Des disques en mousse spécial piscine
- Un ballon relié avec 2 tubings (élastiques) aux extrémités du ballon
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LYz 11/ \BODYBIKE

Liste du matériel pour le cours d’AquaBike ou pour le cours d’AquaBodybike :

- Un vélo aquatique spécial pour Paquabike




Liste du matériel pour le cours d’AquaTonus :

-- Une Frite (un rondin en mousse)
- Un ballon de gym
- 2 halteres spécial piscine
- Des disques en mousse spécial piscine
- Un ballon relié avec 2 tubings (élastiques) aux extrémités du ballon




Pas de matériel spécifique pour le cours d’AquaCombat




Liste du matériel pour le cours d’AquaJogger :

-- Une ceinture d’élan (cours avec du matériel)
- 2 halteres ou 2 lests en mousse pour lester (cours avec du matériel)
- Tapis mécanique

- Pour une séance au poids du corps, pas de matériel spécifique pour le cours d’AquaJogger




Pas de matériel spécifique pour le cours d’AquaZumba




AQUA YOGA
AQUA ZEN

Liste du matériel pour le cours d’AquaYoga ou d’AquaZen :

-- Une Frite (un rondin en mousse)
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Liste du matériel pour le cours de Gym stick Aqua :

- Une barre multigymstick Pilate Aqua au choix de colories différents selon votre niveau
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Liste du matériel pour le cours de PowerJog :

- Un cardio fréquencemetre non obligatoire mais recommandeé
- Une piste d’athlétisme ou un terrain de sport collectifs ou plage ou parcours santé CRAPA
- Des plots pour le travail de plyométrie (d’explosivité) non obligatoire
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i Sac de frappo

2 Trampoling

3 Midecine babls

4 Barre fine

5 Corde & montés ol farzan

B Bande de resistance elastigue

T Anneaux

B Cage & sguat

8 Caigse o0 box

10 Coade & sauber

11 Bans inclinable

12 Heltleballs

13 Barre slympigue crassfil

14 Dizques copuichoutds ob en fone
15 Ramair

18 Viéla &llipdique sirdyne Bike a8 & aif
1T Wila waithike

18 Viéla apinming o biking

18 Tapie de cotiras

20 Halldros

£1 Batile rope (corde de lietto)

22 Powerbag

23 TRX

24 Bang 4 lombaires

25 Exhalbe di myihims

26 Support dp barre

=T Espalier

28 Step

20 Prisu

30 Magnesie de gym (poudre blanche)
31 Tradneau lestd crosali

X2 Tablésu drafichags LED spdhcial crosahic

Liste du matériel pour le cours de Cross Fit
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GRIT L‘AR[II[I GRIT PLYO GRIT'
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Liste du matériel pour le cours de GritCardio, GritPlyo, GritStenght :

Voir la diapo ou la page suivantes du diaporama
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R AT R ALY TN TSR AT | R T RN T ] il T, S

i Sac de frappo

2 Trampoling

3 Midecine babls

4 Barre fine

5 Corde & montés ol farzan

B Bande de resistance elastigue

T Anneaux

A Cage & squat

8 Caigse o0 box

10 Coade & sauber

11 Bans inclinable

12 Heltleballs

13 Barre slympigue crassfil

14 Dizques copuichoutds ob en fone
15 Ramair

18 Viéla &llipdique sirdyne Bike a8 & aif
1T Wila waithike

18 Viéla apinming o biking

18 Tapie de cotiras

20 Halldros

£1 Batile rope (corde de lietto)

22 Powerbag

23 TRX

24 Bang 4 lombaires

25 Exhalbe di myihims

26 Support dp barre

=T Espalier

28 Step

20 Prisu

30 Magnesie de gym (poudre blanche)
31 Tradneau lesbé crokafly

X2 Tablésu drafichags LED spdhcial crosahic

Liste du matériel pour le cours de GritCardio, GritPlyo, GritStenght :




Exemple type d’une liste de matériel pour le cours de GritCardio :




* LESMILLS

GRIT PLYO

30-MINUTE HIBH-THTEMSITY INTERVAL T'R/ybﬁ'ﬁ

_-f'_ Exemple type d’une liste de matériel pour le cours de GritPlyo :

LFEH‘I.I_LE i

GRIT, sTIlEHGTH

Exemple type d’une Ilste de matériel pour le cours de GritStrenght :
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zul pour connaitre le nombres de calories dépensés :

e

aitre le nombre de calories depenses pour une activité
- - Brne y asspal qui vous permettre de choisir
ctivité que vous avez pratiqué pour connaitre
atlvement le nombre de calories dépensés; cliquez sur le
rnet si dessous pour le consulter et y accéder:
s:myfitnesspal.fr/exercise/lookup
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pssier des différents
sours collectifs en

= ¢ alle en piscine et a
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'S qui consistera a effectuer des mouvements accompagnés
ques lentes ou rapides dans lequel un instructeur
ctuera des mouvements selon le type de cours. Ces cours
ffectueront dans une salle de fithess ou dans une salle de
L une piscine ou, en extérieur du club. 5‘?“-
a ses cours en fonction des objectifs que I'on se fixera i\

IrCe€ ment musculaire, perte de poids, détente, relaxation...(etc. )g

actifs d'un cours collectifs:

aﬁ:a ‘comme objectifs: un renforcement musculaire, un amincissement, une
-ton_lflcatlon ou encore une détente profonde des muscles. Tout ceci dépendra
du cours que vous deciderez de pratiquer en salle.
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ifférents cours collectifs proposés dans une salle de fithess ou une association ou une piscine

s collectifs proposés dans une salle de fithess ou une association

i

GYMSTICK

ement musculaire et de Pilate qui s’effect;e avec une barre de resistance
allez effectuée un renforcement musculaire intense de tous les groupes

lu corps, le développement de la coordination et, une amélioration de la
._en s'amusant en perdant des calories.

a—" =~

_— {;«- BODYBOXE
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o, Cﬂ's-sur un sac de frappe qui permet de se défouler tout en augmentant le rythme
_E_' dlaque. Il reprend les mouvements de boxe .Ce cours est un programme d’entrainement
puissant spécialement concu pour vous donner une plus grande confiance en vous et
augmenter votre niveau de vitalité. Ce cours a pour but de briler les calories, améliorer

I'endurance, la force de frappes, de coups de poing, et de coups de pied

Cours original avec un mini trampoline qui associe un travail cardio vasculaire et

musculaire, vous allez briller des calories et tonifier votre corps en alternant des phases
intense et modérée.
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BODYPUMP

_—‘ !
avec poids et barre qui sculpte, renforce et tonifie tout votre corps
vous allez briiler des calories, tonifier votre corps et augmenter votre masse
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un tube le poids du corps, et un disque qui renforce et tonifie le centre du
jore la force fonctionnelle et I'équilibre tout en vous aidant a prévenir des

B LESMILLS

BODYSTEP

“Cours avec un step qui vous donne de I'énergie et va vous aider a vous sentir libéré et
vivant. Le but de ce cours est de travailler en 2 blocs (1° bloc cardio pour éliminer les
calories et 2° blocs le renforcement musculaire).

LESMILLS

BODYGOMBAT

Cours qui permet de se défouler tout en augmentant le rythme cardiaque. Il reprend les
mouvements de karaté, de boxe, de taekwondo, de tai chi et de muay thai dans le vide. Ce
cours a pour but de bruler les calories, améliorer I'endurance, la force de frappes, de coups
de poing, et de coups de pied.




.‘"“ L ESMILLS ;’é BIKING

RPM

un vélo appelé biking ou spinning en salle. 1l a pour but de pédaler au
a musique tout en augmentant ou en desserrant la résistance. Il a pour but
fendurance, de briler des calories, libérer les endorphines, tonifier et
a force dans les jambes.

TRX

R £ "
b Susparsion Training

_tatique avec un élastique appelé TRX. Il associe I'effort lié a la suspension du
rps et de la réesistance de la sangles attachées a un point haut. Les
2nts du poids de corps, accentuent la stabilité générale et le renforcement des

5 longs et profonds.

rir",? L ESMILLS
i

BODYBALANCE

“Cours qui se pratique pieds nus, il associe les exercices de yoga, de tai chi et de Pilate
pour acquéerir la force, la flexibilité, la concentration, améliore la souplesse et réduit le
stress.

W, LESMILLS

L2/ BODYVIVE

Cours qui se pratique avec un ballon et un tube pour une personne qui reprend une activité
physique. On choisira l'intensité de I'effort. 1l a pour but d'amélioré la force, I'endurance, la
souplesse, la posture le bien étre , et de la perte de poids.




= LESMILLS
v—— &5 BODYATTACK

onsiste a danser au rythme de la musique en intervalles training. Il'a
braler les calories, de développé I'endurance et |la force. Pendant le cours, vous

. une ambiance de feu.

R LESMILLS

- - 25l BODYJAM

0 qui consiste a danser au rythme de la musique sur des remix les
= Il 2 pour but de briler les calories, de maitriser la coordination et de réaliser

e pour soi-méme (auto expression) tout en s'amusant.

—

S - r=

. LESMILLS

= % SHBAM *

; __ rdio qui consiste a danser au rythme de la musique sur des remix les
polair 8s, 1l a pour but de briler les calories, de maitriser la coordination et de
elque chose pour soi-méme (auto expression) tout en s'amusant.

—

Cours de cardio pour adultes qui consiste a danser au rythme de la musique. 1l a pour but
de garder la forme tout en s'amusant pour perdre du poids.

Cours de cardio pour enfants qui consiste a danser au rythme de la musique. Il a pour but
de garder la forme tout en s'amusant pour perdre du poids.




- E

-

ir pa r les Espagnols qui consiste a danser a deux en apprenant des

-

 danse tout en s'amusant pour perdre du poids et briler les calories

-

- ). | STRETCHING

= 13 L- .=

ements sous forme de gymnastique douce, ayant pour objectif d'étirer et
r I'ensemble de I'organisme. Ce cours permet également de s'étirer avant ou

ne activité physique.

A PILATES

C’est un cours qui s’inspire du yoga, de la danse et de la gymnastique. Elle se pratique au
sol, sur un tapis, a aide de petits accessoires (ballons, ressorts, élastiques). Ce cours
permet de se relaxer, de renforcer ses muscles stabilisateurs, de limiter les blessures et,
d'améliorer son équilibre et, d’accélérer les performances sportives et sexuelle.




3.2) Cours collectifsw

PLANET

L2 pQUADYNAMIC - N

-

|lé couramment aquagym qui se pratique sans matériel 1l a pour but de combiner
iment musculaire, I'endurance, la relaxation des muscles grace a I’hydro
soulager les articulations tout en suivant un cours d’Aquagym efficace,

ira ‘pour but de tonifier de raffermir et de remodelé sa silhouette et d'amélioré
nce. ce cours s’effectuera avec du matériel en circuit ou on enchainant les

S8 \BODYBINE

_i:?ﬁ'l;;de cardio qui se pratique sur un vélo dans I'eau. Le principe est de pédaler en suivant
le rythme de la musique. Ce cours sera le méme que le RPM sauf qu'il n y'a pas de manette
de résistance. La propre résistance sera I'eau en fonction du pédalage. 1l a pour but
d'améliorer I'endurance, de briler les calories, libérer les endorphines, tonifier, soulager et
augmenter la force dans les jambes, une diminution de la rétention en eau, de la cellulite et
de la peau d'orange.

ALTLIA

O EA

Cours appelé couramment aquagym qui se pratique avec du matériel Il a pour but de
combiner le renforcement musculaire, I'endurance, la relaxation des muscles grace a
Phydro massage pour soulager les articulations tout en suivant un cours d’Aquagym
efficace, dynamique et, motivant




L AQUA) ' '[#]:1 4

2 avec un tubing et un rondin en mousse. |l a pour but de renforcer les
JT ement d'affiner la taille, et de préserver les blessures du dos.

AQUA ) 111
atique avec une frite et un élastique (tubing). Il a pour but de combiner le
t musculaire, I'endurance, la relaxation des muscles grace a I’hydro
ur soulager les articulations tout en suivant un cours efficace, dynamique,
ludique.

[ comsar )

cardlo qui permet de se défouler tout en augmentant le rythme cardiaque. 1l
[les mouvements de karaté, de boxe, de taekwondo, de tai chi et de muay thai. Ce
: u::a ‘pour but de briller les calories, améliorer I'endurance, la force de frappes, de coups

de poing, et de coups de pied.
AOUAJOGGEE

Cours de cardio intense dont le principe sera de courir dans I'eau ou sur un tapis de course
non motorisé a I'aide d'une ceinture d'élan pour flotter pour obtenir un effort + intense. Il

aura pour but de bruler les calories et, une amélioration de I'endurance.

-cf} £ [
Cours de cardio qui consiste a danser au rythme de la musique. Il a pour but de garder la
forme tout en s'amusant en perdant du poids.




AQUA YOGA
AQUA ZEN

s ;—

/@ couramment aqua yoga. Ce cours est un cours de relaxation a base de
iyoga. Il a pour principe d'acquérir la force, la flexibilité, la concentration,

a souplesse et réduit le stress et le sommeil.

GYMSTICK
AQUA

=

;:- ue de renforcement musculaire et de Pilate qui s’effectue avec une barre de
ivariable. Vous allez effectuer un renforcement musculaire intense de tous les

'culaires du corps, le développement de la coordination et, une amélioration de

jtiplesse tout en perdant des calories.

=

——— D'autres cours collectifs aquatique cliquez sur le lien suivant :

http:/ /www.quide-piscine.fr/sports-aquatiques/aquagym/

sqUc




= .3) Autres Cours collectifs en intérieur ou en extérieur du gymnase;

': .1_“3‘%{

ST POWERIOG Ty

] eur qui consiste a effectuer un entrainement fractlonner en intervalles
‘oupe dont I'objectif portera sur I'endurance, la force et I'explosivité

.._-'_4- L __'._ 'Iﬂ'..'__ == r.

CROSSFI

2 en intérieur ou en extérieur de 30 minutes maximum qui consiste a travailler
L._ ing. Le but est d’enchainer plusieurs exercices différents, a intensité élevée
)S de repos. ex: Travail de musculation, au poids du corps (pompes, tractions,
etc.), des charges additionnelles (squat, épaulé-jeté, soulevé de terre, etc.)
ce (course a pieds, rameur, corde a sauter etc.) .

u‘igén intérieur a haute intensité qui propose 3 entrainements de grit expliqué si
‘dessous uniques de 30 minutes fournissant des résultats rapide au niveaux de I'endurance
de la force, de la masse musculaire et de la perte de graisse (seche)

1°-grit strength: Objectifs: augmenter la force et la tonicité musculaire matériel: ex: step,
halteres, poids et barres...(etc.) ou le poids du corps

2° grit plyo: Objectifs construire un corps puissant, travailler I'endurance et Pagilité
matériel: step, trampoline ... (etc.) ou le poids du corps

3° grit cardio: Objectifs briler les graisses et les calories rapidement pas de
matériel spécifique on peut utiliser par exemple un sac de frappe, un rameur, un vélo, un
tapis de course ou, courir sur place ..(etc.)




.4) Coaching s,

'- LESMILLS

> GOACH

voir un coach qui va vous aider a progresser a prévenir sur la
mouvements ou encore a vous montrer les mouvements, d'aider
ivi dont celui ci va vous
re progression, effectuer un programme d'entrainement et de
onction de l'objectif a atteindre ex: masse musculaire, perte de
.) le coaching sera personnalisé en groupes ou en individuelle selon
jectif et du budget. Les mills coaching proposent 6 coachings
en fonction des objectifs recherchés. Voir la photo ci-dessous des 6
s des mills proposés
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7 EOACH

coaching parsonnallss on groapes
ol en individaelle




4) Ou trouvez un Mmise en forme qui proposent les différents cours
ifs ou le coaching sportif?

- R o
'er un club qui proposent des cours collectifs que vous recherchez

les liens et sites internet si dessous
idez a trouver un club de musculation qui sont affiliés au mills cours

http://www.clublesmills.com/recherche/recherche club.php
http://w3.lesmills.com/france/fr/find-a-class/

¥ ._;T' H Iwww masalledesport.com/activites-les-mills,t9.php

(-

B COACH
_Coaching les e =
mills: ' http://www.lesmillscoach.com/recherche/recherche_club.

php

5) Liens internet des pictogrammes ou plus de renseignements sur les cours
collectifs:

http://www.planet-aqua.eu/site/index.php = se®
http://w3.lesmills.com/france/fr/ Planet/\e]V/:}

HIGH RESULTS AQUAFITNESS TRAINIMH
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