BADMINTON LIBRE

ACTIVITES LIBRES

BADMINTON LIBRE
HORAIRE

Lundi, mercredi,

jeudi et vendredi,
detohai2h3zo

Lundi au vendredi,
deisha22h
Samedi,de13hai7h
Dimanche,de1shai7h
Couts*

CC:Jouret

fin de semaine: 9,66 $
Soir:13,17$

SCC: Jour et

fin de semaine :14,66 $
Soir:18,17$

GOLF LIBRE

HORAIRE

Lundi, mardi, mercredi
et vendredi,
denh3oaizh3zo

Lundi au jeudi,
deish3oa22h

Colts*

CC: Jouret

fin de semaine:702$
Soir:8,78 $

SCC: Jour et

fin de semaine :12,02 $
Soir:13,78 $

Soir:a partirde18h
Note : les cotits reliés au
badminton et au golf libres
sont des cotits horaires et
sappliquent a un seul
terrain.

COMPLEXE SPORTIF GILLES-TREMBLAY

BASKET-BALLLIBRE
HORAIRE
Samedide14haizh
Dimanchede14ha17h
Cout*

Bloc de 3 heures
CC: Jour:8$
SCC:Jour:13$
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PROGRAMMATION HIVER ¢ PRINTEMPS 2012

INSCRIPTIONS : 5 ET 6 DECEMBRE 2011, DE9 H A 21 H
DEBUT DES ACTIVITES : LUNDI 9 JANVIER 2012 (DUREE : 12 SEMAINES)

. NOUVEAU FONCTIONNEMENT
MODALITES DE y e 2 SEg = Procurez-vous la carte Citoyen a I'hétel de ville ou

RESERVATION ' : 77 , ala bibliothéque Edmond-Archambault.

Les participants peuvent < : 7 T =1

. réserver un terrain deux
f jours a I'avance, a compter
de 9 h.Tous doivent
4 . ; confirmer le nombre de
, joueurs en téléphonant
i - au 450 585-1661.
Y Les particiﬁ)ants doivent
enregistrer leur présence
N et payer les frais au
//' comptoir d’accueil
aleur arrivée.

COMMODITES SUR PLACE : VESTIAIRES, CASIERS, DOUCHES...

GYMNASE SIMPLE
Lundi au vendredi,de 8 h a17h: 26,33 $/heure

* CC:avec la carte Citoyen « SCC : sans la carte Citoyen. Les prix n'incluent pas la TPS et la TVQ. Courriel : centresportifi@belinet.ca « Télécopieur : 450 585-6321

Soirée et fin de semaine, de 18 h a 22 h: 39,50 $/heure LS 3 ,
Journée : 445,47 % : : - ) ——C—

GYMNASE DOUBLE
Lundi au vendredi,de 8 h a17 h: 52,67 $/heure

BASKET-BALL LIBRE

E Soirée et fin de semaine,de 18 ha 22 h: 79 $/heure COMPLEXE
=] Journée : 890,94 $ SPOR TIF —>
8 =/ GILLES-TREMBLAY = B HEURES D’OUVERTURE DE UACCUEIL

&~ Du lundi au vendredi,de 9 h a 21 h « Samedi et dimanche,degha17h
COMPLEXE

A SPOR T’F 223, Tue Jacques-Plante, Repentigny QC J5Y oB4 « Téléphone : 450 585-1661
=/ GILLES-TREMBLAY Courriel: centresportifi@bellnet.ca « Télécopieur : 450 585-6321

223, Tue Jacques-Plante, Repentigny J5Y oB4  Téléphone : 450 585-1661

Procurez-vous la carte Citoyen a I’hétel de ville ou a la bibliothéque Edmond-Archambault.



ACTIVITES DIRIGEES

INSCRIVEZ-VOUS A DEUX SEANCES PAR
SEMAINE (DE LA MEME ACTIVITE OU

DACTIVITES DIFFERENTES) ET
PROFITEZ D’UN RABAIS DE 10 $.

BADMINTON
RECREATIF soans +
Séances de badminton
auxquelles les joueurs
s'inscrivent individuellement.
Les équipes sont formées sur
place.Venez pratiquer un sport
dynamique et rencontrer de
nouveaux partenaires de jeu
(débutants et intermédiaires).
HORAIRE

Lundi et/ou vendredi
detoh3oaizh3o
Cotit* 1 fois/semaine
Lundi ou vendredi (18 semaines)
CC:98,82$/5CC:113,82%

VOLLEY-BALL
RECREATIF 18 ans +
Séances de volley-ball
auxquelles les joueurs
s'inscrivent individuellement
selon leur calibre : avancé ou
intermédiaire. Les équipes sont
formées sur place au début de
chaque séance.

HORAIRE

Avancé

Mardi,de1gha22h
Intermédiaire
Jeudi,de1gha22h

Cout* 1 fois/semaine

Mardi ou jeudi (19 semaines)
CC:125,02 $/5CC:140,02 $

LES PLAGES HORAIRES PEUVENT VARIER
EN FONCTION DE LA TENUE
D'EVENEMENTS SPORTIFS ET DES
RESERVATIONS.

DANS CERTAINS CAS PARTICULIERS, LE
COMPLEXE SPORTIF GILLES-TREMBLAY
SE RESERVE LE DROIT DANNULER UNE
OU PLUSIEURS ACTIVITES.

NOUVEAUTE
HIVER ¢ PRINTEMPS
2012

COEUR D'OR 50 ans +
Programme adapté aux
personnes de 50 ans et plus.
Cette activité favorise le
maintien de la condition
physique par des
mouvements aérobiques,
des exercices 1égers de
musculation et des exercices
de flexibilité (débutants et
intermédiaires).

HORAIRE

Lundi et/ou mercredi
degh3oatohasg

Cout* 1 fois/semaine

Lundi (18 semaines)
CC:98,82$/5CC:113,82%
Mercredi (19 semaines)
CC:104,315/5CC:119,31$
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COMPLEXE SPORTIF GILLES-TREMBLAY [HIVER ¢ PRINTEMPS 2012

CONDITIONNEMENT
PHYSIQUE T18ans +
Enchainement d’exercices
d'intensité modérée visant a
favoriser le développement
des qualités musculaires et
aérobiques en utilisant
différents systéemes
d’entrainement : circuit

d’entrainement, stationsw

d’exercice, ballons suisses,
exercices en groupe avec poids
libres, travail avec step, etc., le
tout sur musique rythmique.
HORAIRE

Lundi et/ou mercredi
de18h3oaigh2g

Cout* 1 fois/semaine

Lundi (17 semaines)
CC:93,33$/SCC:108,33$
Mercredi (18 semaines)
CC:98,821$/SCC:113,82$

CONDITIONNEMENT
PHYSIQUE 2 18ans +
Enchainement d’exercices
intenses visant a favoriser le
développement des qualités
musculaires et aérobiques en
utilisant différents systémes

d’entrainement : circuit.

_d’entrainement, stations
d’exercice, ballons suisses,
exercices en groupe avec
poids libres, travail avec step,
etc., le tout sur musique
rythmique.

HORAIRE

Lundi et/ou mercredi
de1gh3oa20hys
Cout* 1 fois/semaine
Lundi (17 semaines)
CC:117,47 $/5CC:132,47 S
Mercredi (18 semaines)
CC:124,38 $/5CC:139,38 %

CARDIO TONUS 18ans +
Ce cours vise principalement
a développer et a améliorer
I'endurance cardio-respiratoire
ainsi que 'endurance
musculaire. La majorite des
_exercicesse font avecle poids
“du corps ou de faibles charges.
La partie musculaire cible
principalement les muscles
fessiers et les abdominaux.
HORAIRE

Mercredi,de17h a17hssg
Cout*

1fois/semaine

Mecredi (19 semaines)
CC:104,31$/5CC:119,31%
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DANSE AEROBIQUE
18ans+

Routines dynamiques de
danse aérobique sans
équipements, pour une mise
en forme optimale et

une amélioration du tonus
musculaire.

HORAIRE
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STRETCHING DOUX .
18ans +

Série d’exercices d'étirement
pour restaurer et améliorer
son amplitude articulaire.
HORAIRE
Vendredi,de1ohaiohsg
Cout* 1 fms/semame

Vendredi,de19h 30220 h 25 CC 87,77 $/SCC :102,77$

Cotuit* 1 fois/semaine
Vendredi (16 semaines)
CC:87,775/5CC:102,77$
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STRETCHING o

DYNAMIQUE 18ans+
Série d'exercices d'étirement
pour entretenir et améliorer
sa souplesse.

HORAIRE

Vendredi,de 11h a11hss.

Couit* —
ST

Vendredi (16 semaines)
CC:87,775/5CC:102,77$

* CC: avec la carte Citoyen « SCC : sans la carte Citoyen. Les prix n’incluent pas la TPS et la TVO.
Procurez-vous la carte Citoyen a I'hétel de ville ou a la bibliothéque Edmond-Archambault.

Golf 18ans+

Vous recevrez des conseils précis
et judicieux pour améliorer
votre technique et pourrez ainsi
apprécier davantage les plaisirs
de ce sport.

Session 1

Lundi g janvier au
mercredi 22 février 2012
Couit* 1 fois/semaine

(6 semaines)

CC:109,72 $/5CC:124,72 %
Session 2

Lundi 27 février au
ymercredi 1 avril 2012
Cout* 1 fois/semaine

(6 semaines)

CC:109,72 $/5CC:124,72'$

HORAIRE

Débutant :

Lundi,de17h 45218 h 45 et
mercredi,de16h30a17h30
Débutant avancé :

Lundi et mercredi,
deigha2ohetde2oha21h
Intermédiaire :
Lundi,de16h30a17h3oet
mercredi,de17h 45218 h 45
Intermédiaire avancé:
Mercredi,de 20h a21h

Débutant avancé :
Lundi,de19h45a20h 45
Intermédiaire :
Lundi,de18h30a19h3o

MISE EN FORME ET @
PERTE DE POIDS
POUR FEMMES SEULEMENT
18 ans +ets55ans +
Cette session de cours
combine activité physique
(musculation,cardio et
flexibilité) et ateliers santé
portant sur le processus de
Eerte de poids. Vous
énéficierez d'ateliers et
de matériel touchant divers
sujets dont la nutrition, la
estion du stress, I'estime
€ soi. .

~ Un encadrement personnalisé

est accordé a chacune des
participantes afin de
maximiser les résultats.
HORAIRE (18 ans +)
Lundi,de2oh a21h

Cott (18 semaines)

225 $ (taxes incluses)

HORAIRE (55 ans +)
Mercredi,de1ioh3oa1h3so
Coiit (19 semaines)

250 $ (taxes incluses)
RENSEIGNEMENTS ET
INSCRIPTIONS :

Sophie McGreevy

Entraineure personnelle et
naturothérapeute

PICKLEBALL 18 ans +

I s'agit d'un mélange de
plusieurs sports dont le tennis,
pour ses mouvements, le
badminton, pour les dimensions
du terrain, le tennis de table,
pour la raquette a surface rigide,
et le racketball, pour la
dimension de la raquette. I se
joue en double et en simple, a
I'intérieur comme a I"extérieur,
sur une surface dure. L
pickleball est facile a jouer et
moins exigeant pour les muscles
et les articulations. Le pickleball
peut étre pratiqué par des
personnes de tous les ages.
HORAIRE

Mardi,de1oh3o a12h 3o
Cout*

Mardi (19 semaines)
CC:98,82$/5CC:113,82$

/

Session 3 D R
Lundi 16 avril au lundi 7 mai MW

2012 ) S
Couit* 1 fois/semaine / ~
(4 semaines) COMPLEXE
CC:73,15$/5CC:88,15$ SPORTIFE
HORAIRE =/ ciLES-TREMBLAY

223, rue Jacques-Plante, Repentigny J5Y oBg
Téléphone : 450 585-1661 » Télécopieur : 450 585-6321
Courriel : centresportifi@bellnet.ca



