MONTMARTRE a partir du 02 Mars 2018

PLANNING NON CONTRACTUEL MODIFIABLE A TOUT MOMENT

(PROGRAMME DES ENTRAINEMENTS COLLECTIFS )

LUNDI
%h - 10h

Body Sculpt

10h30 - 11h30

Yoga

12h15 - 12h45

Cuisses
Fessiers

12h45 - 13h15

Abdos
Taille

MARDI
9h - 9h30

Culture
Physique

9h30 - 10h
Stretching
10h - 11h

Body Sculpt

12h30 - 13h30

Zumba

MERCREDI
Sh - 10h

Stretching

10h - 10h30

Cuisses
Fessiers

10h30 - 11h

Abdos
Taille

JEUDI
%h - 10h

Pilates
(Débutant)

10h - 10h30

Abdos
10h30 - 11h30

Yoga

VENDREDI
9h30 - 10h30

10h30 - 11h

Poitrine
Bras Dos

11h - 11h30

Abdos
Fessiers

12h15 - 13h15 12h15 - 13h15 12h15 - 13h15

Pilates
(Débutant)

Pilates
(Débutant)

Pilates
(Intermédiaire)

SAMEDI
9h30 - 10h

Poitrine
Bras Dos

10h - 10h30

Abdos
Fessiers

10h30 - 11h

Stretching
11h - 12h

Body Barre

12h - 13h

13h - 14h

DIMANCHE
9h30 - 10h

Abdos
Fessiers

10h - 11h

11h - 12h

Body Sculpt

.

N’HESITEZ PAS A DEMANDER CONSEIL
AUPRES DE VOTRE COACH

14h30 - 15h15 15h - 16h 15h - 15h30

Culture
Physique

15h15 - 15h45

Stretching

18h15 - 19h15
Body Barre

19h15 - 20h15
Body Sculpt

20h30 - 21h30

Boxe Thai

Culture
Physique

18h30 - 19h30

Zumba

19h30 - 20h15

Body Barre

20h15 - 21h15

17h30 - 18h30

Culture
Physique

18h30 - 19h30
Yoga
19h30 - 20h30
Body Barre
20h30 - 21h30

Boxe Thai

Abdos
Fessiers

15h30 - 16h

Poitrine
Bras Dos

17h30 - 18h30

Pilates
(Débutant)

18h30 - 19h30

Pilates
(Intermédiaire)

19h30 - 20h30
Body Fight
20h30 - 21h30

Zumba

18h30 - 19h30

Body Barre

Pilates
(Avancé)
14h - 15h 15h30 - 16h15

Step
(Niveau 1)

Pilates
(Débutant)
15h - 16h 16h15 - 16h45

Abdos
Fessiers

Pilates
(Intermédiaire)

16h - 17h 16h45 - 17h15

Poitrine

CATuLE Bras Dos

17h - 18h
Body Fight
18h - 18h30

Stretching

LUNDI
9h15 - 10h15

Stretching

10h15 - 11h15

Pilates
(Débutant)

11h15 - 12h15

Pilates
(Intermédiaire)

12h15 - 13h15
Bike
13h15 - 13h45
Stretching

18h15 - 18h45

Step
(Initiation)

MARDI

10h - 11h

Pilates
(Débutant)

12h15 - 12h45

Cuisses
Taille

12h45 - 13h15

Abdos
Fessiers

18h45 - 19h30

Body Sculpt

JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE

10h30 - 11h15

MERCREDI

Culture
Physique
10h45 - 12h

11h15 - 12h15 10h - 11h

Pilates
(Débutant)

Pilates
(Intermédiaire)

Krav Maga

12h15 - 13h15 12h30 - 13h30 12h - 13h 12h - 13h

Body Fight Bike Bike Bike

18h30 - 19h

Poitrine
Bras Dos

18h30 - 19h30 19h - 19h30  18h45 - 19h45

Bike Abdos Yoga Pilates :

Fessiers

Débutant ou Intermédiaire.

18h45 - 19h30

Step

(Niveau 1) o

19h30 - 20h15

Bike

20h15 - 21h15

19h30 - 20h30

Pour la qualité des cours
et votre confort,
14 personnes maximum.

19h30 - 20h30 19h30 - 20h30 19h45 - 20h45

Step

(Niveau 1) 219

20h30 - 21h30 20h30 - 21h30

20h30 - 21h

Abdos
Fessiers

21h - 21h30

Stretching

MUSCULATION - CARDIO TRAINING

LUNDI

MARDI

MERCREDI

JEUDI

VENDREDI ~ SAMEDI  DIMANCHE

4h30 a 15h45

10h a 12h30
1
17h30 4 21h

11h a 12h15
13h15 a 15h

11h a 12h15
13h15 a 14h
17h30 a 21h30

11h30 a 14h15
17h30 a 21h30

9h a 10h
11h a 12h15

Plan d’entrainement individualisé et suivi de I'entrainement aux heures ci-dessus.

Egalement, en

trainement libre aux heures d’ouverture du club.



MONTMARTRE a partir du 02 Mars 2018

FITNESS

ZUMBA

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI  DIMANCHE
12h30 2 13030 20h30 2 21h30 16h a 17h
18h30 & 19h30 |
, Y,
LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
Emso 2 11h30 18h30 3 19h30|10h30 2 11h30|18h45 3 19h45
LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI  SAMEDI
: AR 13h a 14h
10h15 2 11h15 . . 11154212151 4o 3 44 a
Montmartre 11h15 a 12h15 10h a 11h 12h15 a 13h15 :3:;32 :g:;g 12h15 a 13h15 :g: g :g:
18h30 a 19h30
. 15h30 a 16h15 10h15a11h | 11ha12h 17h15 2 18h
Batignolles "ygi 15 17n 11h211h45 | 13h2a14h 18h 2 19h
Ormano 11ha12h | 18h45 2 19h30 n30a 1on30 1030 2 11h15
12ha13h  [19h30 3 20h15 o & 1ot 11h15 2 12h
12h a 13h
12h15213h | 13ha13h45 | 44445 3 19h15| 9h45 3 10h45 | 12h15a 13h
Stlazare | "o % an I 2 1on321 12h15 2 13h15| 19h45 3 20h45 | 17h30 3 18h15
20h15 a 21h15

)

PLANNING NON CONTRACTUEL MODIFIABLE A TOUT MOMENT

ARTS MARTIAUX

KRAV-MAGA

Montmartre

Batignolles
Bolivar
Brune
Chatillon

Maillot

Pte De Bagn.

Pte De Vers.

République

Boxe

Montmartre
Lecourbe

Maillot

Pte De Bagn.

Pte De Vers.

LUNDI  MARDI MERCREDI JEUDI  VENDREDI SAMEDI
10h45 3 12
20h30 2 21h45 20h45 3 22h
18h15 3 19n30 18h 2 19h15
20h45 3 21h45 19h30 & 20045
19h45 3 21h | 19h30 & 20h45
18h 2 19h30 | 20h30 4 22h 17h45 3 19015
1845 3 20h 19h & 20h30
19h & 20n15 13h15 2 14h30
20h45 3 22h 21h 4 22h )
LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
' 20h30 3 21h30 20h30 & 21h30
18h 2 19h 20h45 3 21h45
19h30 a 21h 19h & 20h30
20h 4 21h15 19h30 3 21h
19h15 3 20h30 1?:‘:2:;:2?
20na2th |12n30a 1ah30| O : 20 | 12n30 2 13n30 14h30 & 15145




