LES DISCIPLINES

KRAV-MAGA (SELF-DEFENSE) +++

Apprenez a réagir efficacement face aux situations d'agression,
avec ou sans arme. Cette discipline développe les réflexes, la
gestion du stress et la confiance en soi.

GRAPPLING (NO-GI) [ JIU-JITSU BRESILIEN (GI) +++

Discipline de combat basée sur le contrdle, les projections et les
immobilisations au sol. Elle enseigne également les techniques
de soumission comme les clés articulaires et les étranglements.

KARATE-MIX (MMA) +++

Le KARATE-MIX combine plusieurs arts martiaux pour développer
une pratique compléte et efficace. Accessible d tous les ages et
niveauy, il favorise la technique, la stratégie et la maitrise de soi.

JUDO +++

Le JUDO développe la condition physique, I'équiliore et la
coordination & travers des techniques de projection et de
contréle. Il transmet des valeurs fortes comme le respect, la
discipline, la maitrise de soi et la confiance.

JU-JITSU +++ NOUVEAU'!

Le JU-JITSU est un art martial complet qui combine défense,
contrdle et efficacité, tout en renforcant le corps et I'esprit.

KARATE-CONTACT | KARATE FULL-CONTACT +++

Discipline de combat alliant techniques de pieds et de poings dans
un cadre sécurisé. Elle permet de développer condition physique,
maitrise de soi et efficacité, tout en respectant des regles strictes.

KARATE-KYOKUSHINKAI +++ NOUVEAU !

Style de KARATE réputé pour son intensité et son exigence. Il
développe la puissance, 'endurance, le mental et le dépassement
de soi dans le respect des régles et de la sécurité des pratiquants.

BODY-KARATE ++ NOUVEAU!

Activité fitness en musique inspirée des techniques de KARATE,
sans contact. Accessible a tous, elle permet de se dépenser,
d’‘améliorer sa condition physique et de réduire le stress dans une
ambiance dynamique.

SPORT-SANTE BIEN-ETRE ++

Une activité douce et progressive mélant renforcement
musculaire, mobilité, cardio et relaxation. Idéale pour retrouver
ou entretenir sa forme physique en toute sécurité.

SPORT-SANTE SENIORS + NOUVEAU !

Une activité douce et adaptée pour entretenir la mobilité, la
souplesse et la forme physique. Chacun progresse & son rythme
dans une ambiance conviviale, favorisant bien-étre, autonomie
et qualité de vie.

+ FACILE ++ MODERE +++ SPORTIF

YANG-SHENG WU (QI GONG) +

Art énergétigue Chinois associant mouvements lents, respiration
et concentration. Il favorise la détente, I'équilibre, la souplesse et
le bien-étre du corps et de I'esprit.

PILATES-SANTE +

Méthode de renforcement des muscles profonds qui améliore la
posture, la stabilité et le maintien du dos. Une pratique accessible
pour entretenir durablement sa santé physique.

IAIDO +

Art martial Japonais centré sur la maitrise du sabre et le
perfectionnement de soi. A travers des enchainements codifiés
(KATA) réalisés sans adversaire, il développe concentration,
précision, maitrise des gestes et sérénité, sans contact ni chute.
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DIF
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Ceinture NOIRE Te" DAN en KARATE-MIX / MMA
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DAF
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DAF
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Coach SPORT-SANTE APAS
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D E s D I sc I PI.I N E S HORAIRES W poJosaNT-LoIS Votre cotisation vous donne accés aux cours ,

de votre discipline DANS LES 2DOJOS :

POUR TOUS & TARIFS el E L S AR B SAINT-LO et SAINT-JEAN-D'ELLE. °
Au DOJO SAINT-LOIS, chacun peut trouver une Eveil Judo1 2022 17h00-17h45 10h00-10h45 155€ OPEN MAT

e oo Pt . . - < & partir de ceinture bl 2007 et avant 18h00-19h30
activité adaptée d ses envies, a son dge et a son (aportir de ceinture bleue)

niveau. Eveil Judo 2 2021 17h00-17h45 10h45-11h30 155 € PREPA GRADES 2007 et avant 18h00-19h30

14h00-15h30 KATA

Des Arts Martiaux traditionnels comme le JUDO, Mini-Poussin(e)s 2019-2020 14h00-15h00 18h00-19h30 175€ 2015 et avant 18n00-19n30
le JU-JITSU ou I'lAIDO, aux disciplines de défense _

o Poussin(e)s 2017-2018 1h30°17000 18n00-19h30 180€
personnelle telles que le KRAV-MAGA, en passant 15h00-16h30

par les activités bien-étre et santé comme le

15h30-17h00

: ) jami 2 18h00-19h30

YANG-SHENG WU, le Pilates-Santé ou le Sport- Benjamin(e)s1 o6 16h00-16h30 180€ LE TARIF COMPREND :
Santé, Iotfre est pensée pour étre accessible a Benjamin(e)s 2 P 18h00-20h00 15h30]7h00 18h00-19h30 19h30-21h30 195 € la cotisation «COURS»
toutes et & tous.

+ licence Fédérale (FFJDA : 46 € ou FFKDA : 39 €)

ANNEE + adhésion CLUB (10 €)

MMA [ KRAV-MAGA [

Au-deld de I'apprentissage technique, ces
disciplines contribuent au développement de la

confiance en soi, de la condition physique, de la 2% CONTACTKIDS 2015-2016 18h00-19h00 17h00-18n30 18n00-19h30 19n30-21h30 175¢
coordination, de I'équilibre et du bien-é&tre général. %% ,
o3 M'\éﬁ{q ';ié‘ﬂ“g‘(\)‘:"/ 2013-2014 19h30-21h00 18h00-19h00 17h00-18h30 18h00-19h30 19h30-21h30 195€
. P Qe o
Quel'on souhaite se dépasser, se remettre enforme, d ) L
apprendre a se défendre ou simplement pratiquer KARATE-MIX (MMA) 2012 et avant 19h30-21h00 19h00-21h00 20n00-21n30 18h00-19h30 19h30-21h30 225€
une activité dans une ambiance conviviale, le L2
. L @i KRAV-MAGA 2012 et avant 19h30-21h00 19h00-21h00 18h30-20h00 18h00-19h30 19h30-21h30 225€ : : .
DOJO SAINT-LOIS permet & chacun de progresser & 58 ) ‘ 2 lieux de pratique: )
son rythme dans un cadre bienveillant et encadré . 20156tavant  19h30-21h00 19h00-21h00 18n00-19h30 195 DOJO : SAINT-LO ET SAINT-JEAN-D'ELLE
par des enseignants qualifiés. > 18h00-19h30
S KYOKUSHINKAI 2012 et avant 19h00-21h00 (KATA) 19h30-21h30 190€
1%
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O N _ L _
§ KYOKUSHINKAIB/M 2013 & 2016 18h00-19h00 15h30-16h30 18h30-19h30 170€ s e T e T
0,
KY°',fd‘:,52';l',"KA' 2017 &1 2019 14h00-15h00 17h30-18h30 150€ 50% DE REMISE
sur la cotisation COURS
GRAPPLING 2012 et avant 19h00-21h00 19h30-21h30 195€
=
S JIU-JITSUBRESILIEN 2012 et avant 19h00-21n00 19h00-21h00 19h30-21h30 225€
Z 2 cours d’essais
g Jubo 2014etavant  18h00-20h00  19h00-21h00 17h30-19h30 19n30-21h30 225€ OFFERTS !
Q. JU-JITSU 2014etavant ~ 18n00-20h00 19K00-21n00 17h30-19h30 19h00-21h00 19h30-21h30 225¢€
-<
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% 9 IAIDO 2008 et avant 19h30-21h00 170€
=9< .
£ 1tee-shirt OFFERT
BODY KARATE 2016 et avant 18h00-19h00 18h00-19h00 165€ pour toute inscription validée
YANG-SHENGWU 2012 et avant 17h45-18h45 20h30-2130 165€
w
3
5 . 12hi5 - 13h15
- 2012 et avant 19h30-20h30 P P
5 | PILATESTSANTE 100 - 19h00 165¢ REDUCTIONS REDUCTIONS
= - E CARTE KIOSK
S e Mtrme . 202etavant RIS I 19h30-20h30 l65¢€ SPOT 50 FAMILLE
@ ; ATOF?ATSZZFFQ’ZS;\IDE - 10€ pour le 2 adhérent
SPC;ER;I'"-SQSNTE - 19h00-20h00 12h15-13h15 165€ - 20€ pour le 3¢ adhérent




