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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI
Esp. 1 Esp. 2 Spé S/sol Esp. 1 Esp. 2 Spé S/sol Esp. 1 Esp. 2 Spé S/sol Esp. 1 Esp. 2 Spé S/sol Esp.1 Esp. 2 Spé S/sol
7h-8h WP e W2 WP WO e atfe
8h-10h Acces libre Accés libre Accés libre Acces libre Accés libre
10h-11h WOD SPE WOD WwoD WOoD
11h-12h wobD WOoD CARDIO wobD RUN S woD GYM WoD “:
12h15-13h15 WOoD ‘LES"S WOoD WOoD WOoD WOoD ARDIO A WOoD woD GYM WOoD WOoD FORCE
13h15-16h Accés libre Accés libre Accés libre Accés libre Accés libre
16h-17h WOD SPE WOD KIDS WwoD WOoD
17h-18h woD SPE woD TEENS WOoD WOoD
18h-19h WOD WOD WOoD WoD WOD J;ghs WoD WoD CARDIO WoD TEENS
19h-20h WwoD WwoD CARDIO woD woD woD ‘LESMD FORCE woD GYM CARDIO woD
20h-21h WOD CARDIO WoD GYM WOD : FORCE WwoD WoD
SAMEDI DIMANCHE
10h-11h woD et OUVERTURE : FERMETURE :
11h-12h wop ‘LESMD 15 minutes avant le 1er cours 15 minutes apres le dernier cours
12h-13h wop et
WOD Séance classique mélangeant tous les mouvements du Travail sur l'intensité sans limite de mouvements ou de charges RUN Séance orientée sur I'endurance de course, travail
TEAM WOD |CrossFit afin d'améliorer votre capacité cardio vasculaire fractionné, etc...
f:lr;c”etzi;iif;if :;fr\sletﬁ:g/zlr::;e arraché, épaulé jeté, mSéance de boxe anglaise avec des mouvements de CrossFit SPE :aéf‘;\izeostf)fégiriizue tournante : haltérophilie, gymnastique,
GYM S.éance spécifique de gymnastique au poids de corps : FORCE Séance spé,cifique Sltrongman, travail de force- : sq.uat, soulevé KIDS Se:ance de CrossF?t ada pte:e aux enfantsde 5a 11 a‘ns
tirer, pousser, sauter de terre, développé, yoke, atlas stone, sled, tire flip... TEENS |Séance de CrossFit adaptée aux adolescents de 12 a 17 ans




