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SMALL GROUP TRAINING

G
| CONDITIONNING |

Entrainement intense et varié, concu pour
améliorer la condition physique globale,
asé sur des mouvements de gym, d’haltéro
et de cardio.

Entrainement (par équipe) intensif ob les
parficipants réalisent ensemble des exercices
variés, combinant force et cardio

Améliore la flexibilité, la souplesse et I'ampli-
tude des mouvements, en se concentrant sur
les arficulations et les muscles pour prévenir
les blessures et améliorer les performances.

Indispensable pour assouplir les muscles et
améliorer sa posture.

Entrainement dynamique qui combine échauf-
fements, exercices de force, de souplesse et
rra'iques sur équipements, visant & améliorer
la condition physique et la coordination.

Enfrainement visant & améliorer I'endurance
cardiovasculaire, la force et la condition phy-
sique générale a fravers des exercices varies
et intenses

Enfrainement axé sur les techniques d'haltéro-
philie, incluant des exercices comme I'arraché
et 'épauléjeté pour développer la force, la
puissance et la technique.
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