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Programme : du Lundi matin 19 au Samedi matin 24 inclus

ah / 11h 18h / 19h30 Activités annexes
Entrainement plein air Entrainement plein air Randonnée (nuit a la
(ou en salle suivant météo) montagne)
Footing sthodes d hi d : ..
Méthodes de stretching & de | Espaces aquatiques (piscine-

Renforcement musculaire Musculation dynamique lac)

Btlemenis Perfectionnement technique Rafting ou canyoning, via-

Travail technique des bases .
g Kata-Kumite fervata, spéléo, fantasticable...

Souplesse et fluidité

Petites épreuves physiques quotidiennes

Hébergements : locations d’appartements et de chalets en

agence, particuliers, hotels-restaurants, chambres d’hotes, gites,

campings... = site internet www.thollonlesmemises.com

Contacts : O6 87 76 09 23 / laurent.valentin42@sfr.fr

Pour réserver le stage, veuillez détacher et retourner le coupon-réponse ci-
dessous (1_par personne) a : Laurent Valentin, 2 Impasse du Genevaux,
54570 Trondes, accompagné d'un cheque de 50 € d’arrhes par personne, a

Pordre de <« Club Karaté-Forme ».




