CLUB VICTOR HUGO CLUB VICTOR HUGO

PLANNING CROSS TRAINING PLANNING BOXE »;@\
7 i
ET HYROX @ Wi,
CROSS 1 &re BOX DE CROSS & BOXE DOXE MMA
TRAINING Lyon 8e ! ANGLAISE THAILANDAISE
. LUNDI :
el e Un espace de 200m?2 LUNDI : NEW 18h00 - TOh15
18h00 - 18h30 e Grande zone de travail 18h00 - 12h15 ) . MARDI :
19h15 - 19h45 |l e Une zone d'étirement 19h15 - 20h30 el gl 19h30 - 20h45 BE
MARD!I : 18h00 - P15« Rl Jeypy ;
MERCREDI : 5 COURS DE CROSS + 3 COURS 1Oh15 — 20h30 MERCREDI : 19h30 - 20ha5 &
DE HYROX _
18h00 - 18h30 MERCREDI : 18h00 - 19h15
19h15 - 19h45 Des cours du lundi au vendredi 19h15 - 20h30 JEUDI :
18h00 - 19h15
, 19h15 - 20h30
JEUDI - DU MATERIEL DE CROSS ET . VENDREDI : GRAPPLING
HYROX A DISPOSITION A3ELIg s 18h00 - 19h15
18h15 ~18h45 18h00 - 19h15 ]
e Barre de tractions .
N . cortiobol 19h15 - 20h30 RESERVATION MARDI :
O . VENDREDI : 18h00 - 12h15
A@ e Assault Bike &) OBLIGATOIRE
S HYROX . Ski org J O 18h00 - 19h15 MERCREDI :
<
e Cordes & sauter 18h00 - 19h15
2 < oo |
18h00 - 18h30 e s ) by
19h15 - 19h45 e WOD Equipe RESERVE ICI
e WOD Force Chaque cours se structure en 4 phases :
VENDREDI : e WOD Cardio DEROULEMENT ] : Echauffement / 2 : Technique /

18h00 - 18h45 i 3 : Assaut / 4 : Etirement

HORAIRES SALLE : Du lundi au vendredi : 6h00-22h00
Club Victor Hugo - 332 Avenue Berthelot 69008 Lyon - 04 78 74 2818 (O n samedi et dimanche : 8h00-20h00




CLUB VICTOR HUGO
HORAIRES DU CLUB (Y

HORAIRES SALLE: HORAIRES ACCUEIL :

Du lundi au vendredi
6h00-22h00

Du lundi au vendredi

11h00-13H00

15h00- 19h00
Le week-end

8h00-20h00

VOS RESULTATS
TOUS NIVEAUX
DES 13 ANS!

e Perte de poids

e Puissance

e Tonicité

e Remise a niveau
Préparation sport
Cross

Parraine un ami'!

Et gagne 10€
sur ton prochain mois

3 amis parraines
= 1 mois offert

Club Victor Hugo - 332 Avenue Berthelot 62008 Lyon - 04 78 74 28 18

CLUB VICTOR HUGO

PLANNING CYCLES COACHING

PHASES COACHING HORAIRES PREPARATEUR
VOS RESULTATS PHYSIQUE
TOUS NIVEAUX DES 13 ANS! ® W
5 Y
PHASE1: | LUNDI :
ler RDV puis 5 séances encadrées 16H00 - 20H30
PHASE 2 : MARDI :
1 RDV puis 10 séances encadrées 16HOO - 20H30
MERCREDI :
PHASE 3 :
Reprise d'un nouveau RDV puis 10 16H00 - 20H50
séances encadrées JEUDI :
18H15 - 21HOO
PHASE 4 : OHIS .
Reprise d'un nouveau RDV puis 10 VENDREDI :
séances encadrées 18h00 - 20H45
CYCLES | COACHING
- CARDIO | + 40
Remise a niveau et perte de poids el bles / _
POWER é ISponibles / semdine
Puissance musculaire
TONIC O +80
Tonicité musculaire haut et bas du corps Cycles / coaching
cross *

Training fonctionnel

HORAIRES SALLE : Du lundi au vendredi : 6h-22h
samedi et dimanche : 8h-20h
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