S, Bootcamp
Boostez votre forme & I'air libre |
Débutant ou sportif chevronné, entralnez-vous en plein air,
motivé par un coach d'élite et par I'esprit du collectif |

Une heure intense pour se dépasser !
Aprés un échauffement, vous alternez, sur le mode du fractionné, course et
exercices Interactifs pour renforcer I'ensemble de vos muscles et dynamiser
votre systéme cardlovasculaire.

S it 3
1PANing o (
Boostez votre forme & I'air libre |

Une heure Intense pour se dépasser |
Apraés un échautfement, vous alternez des exercices interactifs pour
=18 renforcer 'ensemble de vos muscles et dynamiser votre systéme

= cardiovasculaire, avec un entralnement dédié au perfectionnement

e de la course & pled, tralils...

“ Le tout en plus dur que d’habitude : durée d’une heure, rythme plus
intensa, exercices plus difficiles...

Renforcement muscuLaire

Se renforcer, ¢’est la clé | Pour ¢a, on vous propose des cours
collectifs spécialement congus pour vous muscler, gagner en force
et en souplesse, pour retrouver harmonie et équilibre.

Vous améliorerez votre condition physique générale, en brilant
des calories et en perdant du poids. Mals pas que...

Vous gagnerez en force, en résistance et en endurance, ce qul
permettra, & coup siir, de sculpter votre corps | Les cours collectifs de
renforcement musculaire, c’est I'assurance de tonifier tout votre corps et de
travailler sur votre posture, qui est ainsl rééquilibrée.

BaLade 4 Vélo

Un parcours de 12,5 km par des
petites routes au coeur de la Vallée de la Marciiiande
{site inscrit aux Monuments Historiques)
entre Gourdon et Groléjac.
La balade s'échelonne sur la journée avec une pause pique-
nique (& prévoir) au bord de la Dordogne. Puis retour |

Gym douce

Prendre du temps pour sol |
Aprés un échauffement, vous aiternez des exercices interactifs pour
renforcer 'ensemble du corps : enchalnement d’exercices en douceur!
Alliez prise de conscience du corps dans I'espace et concentration dans les
postures d'équilibre.
Accessible pour tous les niveaux,

Des étirements clfturent la séance pour éviter les
courbatures et vous sentir pleinement ressourcés.

sportits bravetés d'Etal.

éos par des

SRS P T A N .MM.. .Jm; AN v
9h-18h
Quverture piste
Athlétisme B o, 18h45210n45
Stade des pique-nique en Renforcement
Vitarelles musculaire
(accés librgy DO de Dordogne
jeudi : andredi ' - samead
10h30-12h
10h30-11h30 18h45 -19h45 Animations enfants
Gym douce Bootcamp (6-12 ans)

La rendez-vous se fail & I'heure indiquée sur la plage du lac « Ecoute
s'il pieut » (sauf e lundi : piste d’Athlétisme, route des Vitareties).
Venir directernent en tenus. Prévoir une bouteille d'eau et une servietie.
Pas de vestiaire ou consigne sur place.

Surveillance baignade 7/7j
du 7 Juillet au 29 A6ut
de 14h a 18h30

» Parcours santé e Aires de pigue-nique
e Aires %.*.m__x pour enfants ¢ Voie verte
« Gircuits de courses d’orientation, VTT...

AnimaTions enfants .
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