
Nous capturons votre véritable
beauté

TARIFS
Adhérent (club fitness)

TÉLÉPHONE

06 71 13 21 98

EN ALSACE

Colmar,
Marckolsheim,

Algolsheim

E-MAIL

goodchildjumprope@gmail.com

goodchildjumprope.fanny-bonenfant.com

ABORDABLE

Pour des séances
avec coaching 
quasi-personnalisé

INFO & PLANNING

SMALL GROUP
TRAINING

PAR FANNY BONENFANT

La séance 

Carte “Découverte” - 3 séances
Carte de 10 séances

10 €

24 €

90 €

Non-adhérents

La séance 

La séance Plus *

Carte “Découverte” - 3 séances
Carte “Découverte” Plus - 3 séances *

Carte de 10 séances
Carte de 10 séances Plus *

15 €

20€

39 €

54 €

140 €

190 €

* Les versions "Plus" intègrent l'accès au
plateau musculation et cardio de la salle
choisie, sans limite de temps

Suspension trainingSuspension training Cross trainingCross training

Mobility & StretchingMobility & Stretching



THÉMATIQUES
Tous les cours sont accessibles sans pré-requis.

Tout le monde peut participer ! 

Selon la thématique,

les cours durent de
30 à 45 minutes. En

intérieur et/ou en
extérieur.

Spécial événement :

Noël, Halloween,...

La coach vous
questionnera sur
votre forme et votre
santé, Soyez
rassuré(e) et confiez-

lui le moindre souci
pour adapter votre
séance.

En petits groupes de 3 à 6 personnes, selon

une thématique. Fini les entraînements
ennuyeux et monotones en solo à la maison
ou à la salle. On se dépense et on atteint ses
objectifs en groupe : on vient seul, en
couple, avec des amis ou la famille et on se
dépense ensemble !

QUOI ?

Vous êtes plusieurs à avoir un objectif en
commun ? Perte de poids, prise de masse,

amélioration du cardio, réussir plus de
pompes,... Personnalisation de Small Group
Training à partir de 3 personnes ! 

PERSONNALISATION

AVANTAGES
Augmenter sa motivation et se surpasser.

Émulation de groupe (esprit d’équipe et

convivialité) efficace qui pousse à se
challenger et booste ses capacités.
 

Se challenger contre soi-même : se tirer

vers le haut pour être meilleure que la
veille.

Progression rapide de ses performances

Apprentissage et Initiation à de nouveaux
exercices et matériels. 

Corrections et adaptations : selon le

niveau et la forme de chacun.

Encadrement quasi-personnalisé pour

progresser rapidement : la meilleure
alternative entre les cours collectifs et le
coaching personnalisé

Conseils du coach

Séance de renforcement musculaire pour
tonifier et sculpter les cuisses, les fessiers et
les abdominaux. Cette thématique est aussi
appelée “Bikini Body” ou “Fitmas Body” selon
la saison.

Mouvements fonctionnels pour développer ou
retrouver sa mobilité articulaire. La mobilité

est importante lors de sa pratique sportive mais
aussi dans la vie de tous les jours. Cela
permettra d’assouplir les articulations et les
muscles, d’améliorer sa posture et de prévenir
les blessures.

C.A.F (CUISSES ABDO FESSIERS)
30 À 45 MIN 

MOBILITY & STRETCHING - 30 À 40 MIN

Combinaison de renforcement musculaire et
d’exercices cardio. On travaille en fractionné :
alternance de périodes d’activité à haute
intensité (incapable de discuter) et des

périodes de pause. Parfait pour améliorer son
cardio et brûler les graisses !

HIIT (HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING) 
30 À 45 MIN

Séance de HIIT composée de renforcement
musculaire et d’exercices à la corde à sauter.

Rire et amélioration de la coordination garanti !
Accessible pour les ado’ à partir de 11 ans.

HIIT JUMP ROPE (AVEC CORDE À SAUTER) 
30 À 45 MIN

Séance qui croise plusieurs disciplines pour

tout public ! Cette méthode permet de
développer l’endurance (cardio), la force,
l’agilité et la concentration. L’objectif :

améliorer sa condition physique pour le
quotidien et/ou aider aux objectifs sportifs

CROSS TRAINING (ENTRAÎNEMENT MIXTE) 
45MIN

Séance entièrement dédiée à la pratique de la
corde à sauter. On apprend à sauter à la corde

mais aussi à manipuler l’engin (sans saut). À

chaque cycle, on apprend des figures et/ou
des pas afin de réussir des enchaînement.

Accessible pour les ados à partir de 11 ans.

JUMP ROPE DANCE - 45 MIN

Combinaison d'exercices de renforcement
musculaire et de gainage aux sangles de
suspension. La seule résistance : votre propre

poids ! Inventé par les militaire de la Navy dans
les années 1990. Équilibre, force, stabilité des
articulations et puissance sont développées.

SUSPENSION TRAINING
(SANGLES DE SUSPENSION) - 40 À 45MIN

HIITHIIT

Cross trainingCross training


