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3 CROSS TRAINING

o CROSS TRAINING : DISCIPLINE COMPLETE FAISANT

TRAVAILLER L'INTEGRALITE DU CORPS A TRAVERS : LA

FORCE, L'ENDURANCE, L'AGILITE, L’EQUILIBRE, LA
VITESSE, LA PUISSANCE, LA PRECISION ET LA
COORDINATION.

e YOGA : DISCIPLINE DU CORPS ET DE L’ESPRIT UTILISANT
POSTURES PHYSIQUES, PRATIQUES RESPIRATOIRES,
MEDITATION, ET RELAXATION.

e PILATES : GYMNASTIQUE COMBINANT DES EXERCICES
DE RENFORCEMENT MUSCULAIRE, DE FLEXIBILITE, DE
RESPIRATION ET DE POSTURE.

e POLE DANCE : DANSE ACROBATIQUE AUTOUR D'UNE
BARRE VERTICALE.
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COMBINAISCN DE COUPS DE POINGS, DE PIEDS,

AINSI QUE DES TECHNIQUES DE GRAPPLING.

COMBINAISCN DE COUPS DE

PCINGS ET DE COUP DE PIEDS.

ART MARTIAL AXE

SUR LE COMBAT AU SOL ET LES TECHNIQUES DE

SOUMISSION, COMME LES CLES ET LES ETRANGLEMENTS.

( GRAPPLING = SANS KIMONO )
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