URBAN ATTITUDE

SENIORS

e R.E.D TRAINING est un concept et un
méthodologie d’entrainement ayant pour

objectif de faire face aux agressions de la vie
moderne. Il est aujourd’hui enseigné avec une
pédagogie qui lui est propre associant réalisme et
sécurité lors de sa pratique. Véritable laboratoire
en matiere de « Self Défense » et de gestion des
confrontations directes, le R.E.D TRAINING est en
évolution constante.

CANNE DEFENSE

9 1 bjet familier des Séniors, la canne peut
| s'avérer ludique pour travailler la souplesse
=g

et la coordination sans contrainte et sans
traumatisme.
Redoutable d'efficacité, la canne défense est pratiquée
en sécurité avec des enseignants formés pour cette
discipline et son public séniors.

URBAN ATTITUDE

JUNIORS

oit le jour apres plusieurs années de travail sur
le harcélement auprés des pré-ados et ados.

Cette pratique s'adresse a tous les jeunes
filles ou garcons en souffrance ou pas ,de toutes les
violences que dégage notre société.

Ces cours ont pour objectif de redonner ou consolider la
confiance en soi, psychologiquement et physiquement,
de travailler sur ses émotions pour en faire des amies,
plutét que des ennemies, de prendre conscience de
la plénitude de ses capacités physiques que chacun
possédent et qui souvent sont ignorées.

Ces cours sont construits autour de mises en situation
ou le verbal et la posture sont autant travaillés que le
dégagement ou la riposte proportionnée.

CROSS

nement physique général qui tente d'optimiser le

niveau de fitness global en développant 10 quali-
tés athlétiques : lendurance musculaire et cardiovas-
culaire, la force, la flexibilité, la puissance, la vitesse,
la coordination, lagilité, Uéquilibre et la précision.

I e Cross Training est un programme de condition-
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SAVATE

es activités de mise en forme en salle au son
Dd'une musique actuelle avec toujours comme

but lamélioration ou le maintien de la condition
physique : vous voici dans le cours de Savate Forme...
De U'énergie au maximum !
Des mouvements inspirés de la Savate sur une
musique entrainante, une activité énergisante ou
lon fait grimper votre rythme cardiaque et ou l'on
développe vos réflexes et votre souplesse. Sans
oublier 'échauffement sous forme de sports collectifs,
la musculation et les étirements en fin de séance !!!
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CANNE DE

.

port ambidextre, les tireurs enchainent des
Scoups, sauts, fentes, voltes, esquives et parades
dans des séries créatives afin d'essayer de
toucher son adversaire. Ce sport de combat francais
associe des techniques ludiques et efficaces,
permettant de maitriser les quelques coups de bases.
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SAVATE BOXE FRANCAISE

ccessible dés l'age de 5 ans, la Savate Boxe
Francaise se pratique sous forme éducative
et de découverte du corps au travers de jeux.

A partir de 7 ans démarre linitiation qui développe
souplesse, équilibre et coordination des mouve-
ments. Puis, a age de 12 ans, c’est la compétition
ou la Savate devient un sport d'opposition tactique et
de techniques élaborées.

Tout au long de ce parcours, chaque jeune est régu-
lierement évalué, et un passage de grade a lieu.

SAVATE BOXE FRANCAISE
Lﬁ/&o?/é’

our les adultes la Savate Boxe Francaise
“loisirs” permet, soit d'appréhender un

nouveau sport, soit de se maintenir en
forme, soit de se perfectionner sans vouloir
nécessairement passer a la compétition bien que
cela soit possible a tout moment.

Sport de combat utilisant pieds et poings, la Savate
permet a chacun de trouver un équilibre, d'évacuer
son stress ou de se découvrir une passion...

utilise uniquement les poings. La Boxe Anglaise
est le conflit physique le plus simple du monde ;

Boxe Anglaise ou Noble Art, ce sport de combat

un des sports de combat des plus exigeants physique-
ment et mentalement.

Enseignée sous une forme éducative et technique,
la Boxe Anglaise devient attrayante.

SAVATE BOXE FRANCAISE

n Savate Boxe Francaise, la compétition peut
prendre deux formes : le Combat ou U'Assaut.

est une forme de rencontre ou
toute puissance est exclue. Les “touches’ comptent
pour différents points, en fonction des zones, et le
tireur ayant le plus de points gagne l'assaut. Cette
forme de compétition s'adresse aux tireurs gant de
couleurs et GAT technique.

les coups sont portés avec puissance,
et larecherche du “Hors Combat™ compte autant que
la technique. C'est une forme d'affrontement ouverte
autant aux hommes qu'aux femmes, encadrée par
des régles strictes. Pour tireurs confirmés niveau
gant jaune.
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Ecole Boxe Francaise (5 - 6 ans)
Mardi de 17h00 a 18h00

Découverte de la Boxe Francaise (7 - 9 ans)
Mercredi de 17h00 a 18h00
Vendredi de 17h00 a 18h00

Initiation a la Boxe Francaise (10 - 14 ans)
Mercredi de 18h00 a 19h00
Vendredi de 18h00 a 19h00

Loisirs Boxe Francaise
Mardi de 19h00 a 20h15
Jeudi de 19h00 a 20h15

Compétition Boxe Francaise Jeunes
Lundi de 18h00 a 19h00
Jeudi de 18h00 a 19h00

Compétition Boxe Francaise Adultes
Lundi de 19h00 & 20h30
Mercredi de 19h00 a 20h30

Vendredi de 20h00 & 21h30 (Boxe Anglaise)

Vendredi de 20nh00 a 21h30
Mardi de 20h15 a 21h30
Mardi de 18h00 a 19h00
Lundi 17h00 a 18h00
Vendredi de 19h00 a 20h00

Lundi de 20h30 & 21h30
Mercredi de 20h30 a 21h30

Se renseigner au secrétariat



