
 

 

Tous les cours durent 1H

WOD : Workout Of the Day 

SPE GYM : travail spécifique d'un

mouvement de gym 

+ un metcon 

(un thème par mois )

 

CARDIO: travail d'endurance

HALTEROPHILIE: travail technique et

metcon avec des mouvements de la

discipline

MINI-KIDS: Cours pour les 3-5ans

KIDS : Cours pour les 6-9ans

ADOS : Cours pour les +9ans
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