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*Une session de familiarisation a la FORCE est organisée le dernier vendredi de chaque mois.

SPTP (FORCE PREP)

Congcu a l'origine pour aider les membres qui n'ont pas atteint

la norme minimale d'évaluation FORCE, ce cours conviendrait
également si vous avez échoué au test FORCE dans le passé ou si
vous cherchez simplement a améliorer votre condition physique
générale ! Aucune admission n’est requise pour les participants
volontaires.

Une combinaison de mouvements de faible intensité et d'étirements
statiques mouvements de moindre intensité et détirements
statiques pour explorer 'amplitude des mouvements et et de
soulager les sensations de raideur.
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Un excellent moyen d’améliorer le conditionnement physique
cardiovasculaire. Ce cours vise a augmenter la fréquence

cardiaque en incorporant différents tempos et résistances dans un
environnement tres énergique. Les participants peuvent travailler a
leur propre rythme, ce qui rend ce cours adapté a tous les niveaux.

CONDITIONNEMENT PHYSIQUE

L'entrainement fonctionnel est une forme d'exercice qui conditionne
notre corps par des mouvements de force, d'agilité et de stabilité.

Le cours de Conditionnement physique fonctionnel est un excellent
complément a tout objectif d’entrainement.
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