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PLANNING N.W.A COTE BLEUE 2024 - 2025

www.nordicwalking-attitude.fr & www.trail-la-calanquaise.com
Planning de début de saison: EVOLUTIF en fonction du besoin de chaque groupe ! Horaire adapté I'été !

FLEXIBILITY

Dimanche 13 Avril 2025

" 1 A »
= AN 5 ST
oTE L EE %7 CTRAIE 14 2 4y LA CALANQUARNSE
k RUN TRAIL - MARCHE NORDIQUE - FIT '\Waaltlt([i_,;& ?/- 6te e TRAINING URB;N
~~_ ANt 1_u e N?J},B!}é RUN TRAINING . H
Cote Bleue By NWA coacH 1 Inscription sur KMS.fr
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
9h-11h 2h 9h-10h30 1h30 9h-11h 2h 8h30 et 9h
NORDIC NORDIC NORDIC RUN NATURE
TONIC TONIC & DYNAMIC DYNAMIC / COMPETITION &
NORDIC NORDIC & M Sportive NORDIC & Marche Sportive TmttfglEcil;iF:E
BIEN-ETRE & SANTE BIEN-ETRE TONIC modulable de 1H 3 2h#++
. & Selon besoin des groupes
BIEN-ETRE SANTE
18h30-20h 1h30 11h-12h 1h

18h30-19H45 1h15

RUN"FIT
RUN + PPG - URBAN'TRAINNING -
HIT - TABBATA-GAINAGE...
TOUS NIVEAUX
dont débutants

RENFO MUSCULAIRE

Doux et séances variées
RENFO - GAINAGE - ABDOS-
PILATES- STRETCH
TOUS NIVEAUX

RUN
FRACTIONNE - VMA - SPECIFIQUE
TOUS NIVEAUX
dont débutants

18h30 (ou 18h45 a définir) 1h

20ha21h 1h 18h45-20h15 1h30 18h30 1h15 a1h30 18h45-20h15 1h30
PILAT'AB'DOS NORDIC & Marche Sportive COND. PHYSIQUE NORDIC & Marche Sportive New COOL RUN
STRETCH TONIC a DYNAMIC FIT' Walk and RUN TONIC (Urbain / Nature)
Tous niveaux Re’servé.aux expérim_entés e RS Gr de 5 minimum
ARl S LR RENFO-CARDIO- GAINAGE-ABDOS - NORDIC TOUS NIVEAUX
_____________________ ETIREMENTS DYNAMIC / COMPETITION dont débutants
NORDIC TOUS NIVEAUX I
BIEN-ETRE
SANDRINE

COACH
ATHILE
SANTE

Coach Athlé Santé
Coordinatrice de I'équipe d'encadrement

TEL 06 99 33 84 08

sandrinebarnich@free.fr

Sportez vous bien !

Le WEEK-END

Proposition divers

EVENEMENTS & COMPETITIONS

O Au Printemps
Stage Sportif en SARDAIGNE

RESTREINT




