PROGRAMME

Quel sera mor spont-danté
celle daidon ?

EE GRAPPLING
H:' ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE

MUSCULATION
ZUMBA
YOGA ...

ET DAUTRES SPORTS
A DECOUVRIR A UINTERIEUR!!




LES DATES A RETENIR ..
SAMEDI 9 SEPTEMBRE 2023

FORUM DES ASSOCIATIONS

JEUDI 23 NOVEMBRE 2023

ASSEMBLEE GENERALE ORDINAIRE ET ELECTIVE

SAMEDI 23 MARS 2024

JOURNEE SPORT'SANTE

SAMEDI 1 JUIN 2024
SORTIE DE FIN DE SAISON

INFORMATIONS E

Toutes nos informations sur notre site internet :
https://asaattainville.wixsite.com/website/accueil
asa.attainville@gmail.com

Présidente - Adeline MILLET 06 77 65 5178
Secrétaire - Mireille LACHAT 0615 77 03 96
Trésoriere - Isabelle CUBEAU 06 78 68 60 68

Sur l'application mobile gratuite “oncius  OU SUr
https://amicalesportiveattainvilloise.monclub.app/subscription
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Ancien adhérent :
connectez-vous avec votre adresse mail et mot de passe.

-

Nouvel adhérent :
créez votre compte en 2 minutes, code club : asa955
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ou RDV au forum des associations
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BADMINTON
LOISIRS

A PARTIR DE 18 ANS

Reprise le MERCREDI 13 SEPTEMBRE 2023 au gymnase d’Attainville.

Hors vacances scolaires et jours fériés.

JOURS ET HORAIRES
LUNDI et MERCREDI de 18h30 & 21h00

Tenue obligatoire : bagkete propres & cemelle blancheg dediées au gymnage.

Raquette non fournie.

[ coure d’eseai requis pour tout nouvel adhérent.

ANIMATEURS BENEVOLES
Carole RAFFY
06 87 2569 32

Yacine NOURAOUI
06 42 0429 03

COTISATIONS
: ANNUELLES :

Assurance comprise (2,41 €) :
- 45€ pour 1séance par semaine
- 80€ pour 2 séances par semaine

.................................



GCRAPPLING
LOISIRS

(LUTTE - MMA - PIED-POINGS)

A PARTIR DE 6 ANS

Reprise le LUNDI 12 SEPTEMBRE 2023 au Dojo (sous la salle polyvalente).

Hors vacances scolaires et jours fériés.

JOURS ET HORAIRES

JEUDI de 18n00 a 19h00 (pour les enfants de 6 a 12 ans)
LUNDI de 20h00 a 21h30 (a partir de 13 ans)

Tenue obligatoire : pantalon et t-chirt adaptés a la pratique + protectiong pergonnelles.

Les pratiquants de Grappling pratiquent le combat au sol total. Ils ont a leur
disposition tout un arsenal de clés de bras (épaule, coude, poignet), de clés de
jambe (genou, cheville, pied) et d'étranglements.

Le Grappling peut étre pratiqué par les femmes, les hommes, les jeunes et les
moins jeunes. Cette discipline allie puissance et maitrise tout en fluidité et en
minimisant les efforts afin de privilégier I'efficacité technique.

La pratique collective semble réguler la timidité ou au contraire I'hyperactivité
grace aux notions de grade, de discipline et de respect. C'est également un
excellent moyen de canaliser son agressivité pour la transformer en combativité.

COTISATIONS
: ANNUELLES

Assurance comprise
(2,41€/- de 15 ans et 599€/adulte) :

ENFANTS de 6 2 12 ans inclus

EDUCEATI,EUR SPORTIF - 95€ pour 1 cours par semaine
DIPLOME ADULTES
Vincent IGNATAUX . -105€ pour 1cours par semaine

0787161158

.................................



A PARTIR DE 18 ANS

Reprise le JEUDI 14 SEPTEMBRE 2023 a la salle de danse
(@ coté de la Mairie).

Hors vacances scolaires et jours fériés.

JOUR ET HORAIRE
JEUDI de 19h00 & 20h15

Le yoga Vinyasa est un style de yoga dynamique et sportif dans lequel les éleves

enchainent généralement de maniere fluide différentes séries de postures :

- Il permet de se dépenser tout en travaillant I'alignement du corps.

- Il s'ladresse aux personnes qui veulent un entrainement complet et dynamique
du corps.

- la respiration est synchronisée avec les postures physiques

LES BIENFAITS

- Améliore le conditionnement cardiovasculaire
- Assouplit les articulations raides

- Tonifier et travailler les muscles profonds

- Aide a réduire le stress et I'anxiété

- Augmente les niveaux d'énergie

- Améliore le bien-étre général

- Favorise la concentration mentale

COTISATION
: ANNUELLE

Assurance incluse (2,41€)
- 215€ pour 1 cours par semaine

.................................

PROFESSEUR DIPLOMEE

Bénédicte MERCIER
06 88 245283



CIRCUIT
TRAINING

A PARTIR DE 16 ANS

Reprise le LUNDI 11 SEPTEMBRE 2023 au stade ou au gymnase.

Hors vacances scolaires et jours fériés.

Le circuit training contribue a augmenter sa capacité physique par des exercices
cardio-vasculaires et musculaires : un excellent moyen pour retrouver ou
ameéliorer une bonne condition physique. Adapté aux débutants et aux sportifs
confirmés.

JOURS ET HORAIRES

LUNDI et MERCREDI de 19h15 a 20h15

En plein-air au stade ou au gymnase selon météo,

+ Stretching ou coaching en salle de musculation
de 20h30 a 21h00, coaching sur demande par SMS.

Avec autorication parentale pour lee moing de 18 ang.

Deg bagkets dédices, propres a semelles blanches sont exigées pour (acces au gymnage et une
autre paire de bagkets pour 'extérieur.

COTISATIONS
CoACH : ANNUELLES :
Sandrine HERVE . . :
06 62 06 40 66 . Assurance incluse (3,59€) :

- 120€ pour 1 cours par semaine

Diplémée BP JE.P.S - AG.EF, - 210€ pour 2 cours par semaine

Championne de France
Master Haltérophilie 2015,
Miss Athlétique

de 2016 a 2018

(2eme niveau mondial)

....................................



MUSCULATION

A PARTIR DE 18 ANS =R

Reprise le LUNDI 11 SEPTEMBRE 2023 - Salle Arnaud Raoult
(en sous-sol face a la salle polyvalente).

Nouveau : Tout adhérent peut accéder a la salle de musculation gracieusement
dans les horaires d'ouverture y compris pendant les vacances scolaires et jours
fériés. Parfait pour continuer a faire du sport pendant les vacances ou en complé-
ment de votre activité physique.

JOURS ET HORAIRES

LUNDI au VENDREDI de 19h30 a 21h00
SAMEDI de 10h00 a 12h00*

* sous réserve de volontaires pour ouvrir chaque jour.

COACHING INDIVIDUEL
LUNDI ou MERCREDI de 20h30 a 21h00
Prise de rdv au 06 62 06 40 66

COTISATION
COACH
) ANNUELLE
Sandrine HERVE
06 62 06 40 66 Assurance incluse (3,59€) : 140€
Di,o/émée BP JEPRPS-AG.FF Cotisation réduite pour les volontaires

ouvreurs de salle, engagement
d’ouvrir la salle au minimum 1 fois par
semaine et sous charte du volontariat.

Championne de France
Master Haltérophilie 2015,
Miss Athlétique

de 2076 g 2018

(2¢ niveau mondial)
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PHYSIQUE
ADAPTEE (A.P.A)

LIMITE A 15 PERSONNES SUR ORDONNANCE MEDICALE
OBLIGATOIRE

Reprise le LUNDI 11 SEPTEMBRE 2023.

Hors vacances scolaires et jours fériés.

LE LUNDI de 17H45 a 18H45
LE VENDREDI de 15H00 a 16H00
2/3 des cours dans la salle de danse + 1/3 des cours en extérieur.

Quel public ?

Les personnes atteintes d'une maladie longue durée : diabete, obésité,
arthrose, maladie cardio-vasculaire, cancer (voir aussi le sport sur
ordonnance avec une liste de 30 maladies).

Objectifs ?

- Travail de mobilité articulaire, musculaire, équilibre et cardio-vasculaire
adapté a chacun en fonction de leurs pathologies et objectifs.

- Suivi de la pratique avec le carnet du patient.

Plus de renseignement sur le site : prescriforme.fr

‘COTISATION
ANNUELLE

(dont 24,50€ de licence EPGV et

assurance incluse) :
ENCADRANTE SPORTIVE .
205€ pour 2 cours par semaine

Sandrine HERVE en salle + 1 cours en autonomie a

06 62 06 40 66 domicile

s A Renseignez-vous aupres de votre
DI,O/Qf;ﬂ/GG A‘P'_A | mutuelle pour une éventuelle
(Activité Physique Adaptée) participation



COURS ,
MULTI-ACTIVITES
ENFANTS

LIMITE A 15 ENFANTS PAR ACTIVITE

Reprise le VENDREDI 15 SEPTEMBRE 2023 a la salle de danse a c6té de la mairie.

Hors vacances scolaires et jours fériés.

GYM'3 POMMES - VENDREDI de 17h15 a 18h15 n
A
(Y
S - ) 1y \"
DE 6 A 8 ANS : vitufe’dé."J
- enfants
RECREA'GYM - VENDREDI de 18h15 a 19h15
Des activités physiques variées pour :
- développer I'éveil psychomoteur,
- s'initier a différents sports et jeux,
- apprendre a connaitre son corps,
- progresser dans l'action vers I'autonomie,
- favoriser la relation avec les autres, I'esprit d'équipe,
- respecter la sécurité et la discipline,
- et tout simplement, le plaisir de bouger !
COTISATION

.....

"ANNUELLE

. . (dont19,50€ de licence EPGV
EDUCATEUR SPORTIF . etassurance incluses) :

Vincent IGNATAUX oottt bt b
07 87161158



FITNESS
CYMNASTIQUE
VOLONTAIRE

A PARTIR DE 16 ANS

Flasher le QR code pour
Reprise le LUNDI 11 SEPTEMBRE 2023. le descriptif de I'activité !

Hors vacances scolaires et jours fériés.

JOURS ET HORAIRES
Dans la salle de danse
LUNDI de 09h30 a 10h30 - BODY-ZEN (Nathalie)

LUNDI de 19h00 a 20h00 - GYM TONIC (Audrey)
Renforcement musculaire et cardio training sur musiques entrainantes avec
élastiques et poids pour intensifier I'effort. Stretching et relaxation en fin de cours.

[E]3r2y- [=]
MARDI de 1830 a 19h30 - PILATES (Cédric) %
[= 1

MARDI de 19h30 a 20h30 - STRETCHING et FIT'BALL (Cédric)

ES5:E E'5E
- l|r -T

MERCREDI de 19h00 a 20h00 - COURS MULTI-ACTIVITES
3/4 renforcement, 1/4 chorégraphie (Natalie) - au DOJO

VENDREDI de 09h15 a 10h15 -
GYM D'ENTRETIEN - COTISATIONS

Renforcement adapté - (Natalie) ANNUELLES

(dont licence EPGV et assurance incluse
-19,50€/mineur et 24,50€/adulte)

- 115€ pour 1 cours par semaine
LES COURS SONT DISPENSES +acces randonnées pédestres
PAR DES EDUCATEURS - 205€ jusqu'a 5 cours par semaine
SPORTIES DIPLOMES +acces randonnées pédestres



RANDONNEES
PEDESTRES

OUVERT A TOUS

JOURS ET HORAIRES

6 a 9 sorties par saison les dimanches sur une % journée
ou journée compléte

Généralement, la randonnée a lieu le matin a partir de 9n30 sur site.
L'apres-midi est réservé a une visite culturelle (musée, parc, expo, etc.,
le colt de la visite est a la charge de I'adhérent).

La randonnée est commentée (histoire, lieux).

Les déplacements sont effectués en covoiturage.

_COTISATIONS
. ANNUELLES

. 35€ dont licence EPGV et
. assurance incluses (24,50€/adultes
ou 19,50€/mineur)

S CCOMBAGNATRICE
BENEVOLE

Maryse
06 88 86 9197

diplbmée randonnée
pleine nature et ville



ZUMBA
KUDURO'FIT

Reprise le LUNDI 11 SEPTEMBRE 2023.

Hors vacances scolaires et jours fériés.
Danses sur musiques latines, I'objectif est de brdler des calories, se dé-

penser, développer 'endurance, la coordination et suivre une chorégra-
phie. Il n'est pas nécessaire de savoir danser pour débuter.

JOURS ET HORAIRES

DE 8 A 13 ANS

MARDI de 18h00 a 19h00 - ZUMBA - Salle polyvalente
Limité a 15 enfants

A PARTIR DE 14 ANS

LUNDI de 20h00 a 21h00 - KUDURO'FIT - Salle polyvalente
MARDI de 19h30 a 20h30 - ZUMBA - Salle polyvalente

- ANNUELLES

Assurance incluse (2,41€) :

@2UMBA  coTisATIONS

Forfait Attainvillois
- 125€ pour 1 cours par semaine
- 185€ pour 2 cours par semaine

INSTRUCTRICE .
Forfait hors-commmune

Ana DA SILVA LIMA - 165€ pour 1 cours par semaine
0614118180 © - 225€ pour 2 cours par semaine

.................................
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BILLARD CLUB
FRANCAIS

Reprise le LUNDI 11 SEPTEMBRE 2023 - Local billard.

A PARTIR DE 18 ANS

3 CRENEAUX MAXIMUM DE 2H
A CHOISIR LORS DE VOTRE INSCRIPTION
POUR DEFINIR LE PLANNING

Avant toute ingeription, une prige de contact avec 'animateur
doit etre effectuée au préalable.

_COTISATION
"ANNUELLE

Assurance incluse : (2,41€)
© 150€ + 50€ de chéque de caution
© encaissable pour couvrir les
© éventuelles dégradations a
la 1ére inscription

.....

ANIMATEUR BENEVOLE

Didier CUBEAU
06 82 67 6158



CARDIO
BOXING

Premier cours le JEUDI 14 SEPTEMBRE 2023.

Hors vacances scolaires et jours fériés.

Amélioration du cardio, renforcement musculaire, se dépenser le tout
sur des mouvements de boxe et de training.

JOUR ET HORAIRE

A PARTIR DE 16 ANS =.

JEUDI de 19h00 a 20h00 - Dojo

Avec autorieation parentale pour leg moine de I8 ang.

COTISATION
. ANNUELLE

. Assurance incluse (3,59€) :
- 120€ pour 1 cours par semaine

......

....................................

EDUCATEUR SPORTIF

Ghislain ZEHIMAND
06 95 60 99 45

Diplémé BPIEPS




E\(01V[ Sy =l SAMEDI 14 0CTOBRE 2023
DE =-RRAIN a BAILLET-EN-FRANCE

(Parking salle polyvalente)
ORGANISEE PAR L'ASA

(

POPULATION

LE PARC DU BOIS DE L'ETANG
EST EN PERIL

L'association de pécheurs a alerté la commune (%
sur la qualité de l'eau.

Il semblerait que la nappe phréatique qui
'alimente ait été polluée par une source
encore inconnue.

et I Les experts biologistes ont trouvée
Potion de décontayfination une potion de décontamination,
.‘Z’;:f:::”"’“’i";l?ffa%“ mais certaines données sont
manquantes. Les autorités
mobilisent les sportifs de I'’Amicale

Sportive Attainvilloise pour relever

il
Faites bouillir pendant’
min

Yosioe des informations sur le terrain.
e - Ils ont dressé une liste de questions
pefieermmedett =5 qui leur permettront d'élaborer
Wi, o 984 |a recette.

Z JOUER EN FAMILLE ET AVEC VOS AMIS

de I'équipe gagnante

VENE

Un prix @ gagner pour chague membre

SUIVEZ ATTENTIVEMENT L =S INSTRUCTIONS

y d’observation
@ pour gagner du bonus temps

':}:I
= § ;
‘R'k " DEPARTS : 14h00/14h15/14h30 - DUREE : 2h00

.
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Cédric BEGUIN
06 68 815273

cedric.beguin@iadfrance.fr

Mandataire indépendant en immobilier, agent commercial indépendant
de la SAS I@D France, immatriculé au RSAC de Pontoise sous le numéro
879505170, titulaire de la carte de démarchage immobilier pour le compte
de la société 1@D France SAS

Jasmin, lilas, etc...

Artisan Fleuriste

38 rue Jacques Gallicher * 95460 Ezanville Ouvert du mardi au samedi de 9h00 & 19h30

Tél: 01 34 53 80 82 et le dimanche de 8h30 a 12h30



- L'équipe sera heureuse de pouvoir vous
~accompagner lors de vos enfrefiens ou
" réparations, ainsi que pour la vérification

OUVERTURE :

Mardi au vendredi
10h00 - 12h30 / 14h00-20h00
Samedi 10h00 / 18h00

v
7 \O(T

val d'oise] AYSAGES

naturellement m urbain

95480 PIERRELAYE Crédit 6 Mutuel

. Votre partenaire pour 7, rue Jean Jaures
dynamiser vos éguipements 95530 Domont
sportifs, ludiques et paysagers. 0130 11 24 69

B

%

PIZZERIA DU VILLAGE

BURGER | PIZZA | PATES | SALADES
SUR PLACE OU A EMPORTER

0139 91 05 62

PIZZERIA DU VILLAGE - 55 RUE DE PARIS 95570 MOISSELLES
DU LUNDI AU SAMEDI : 11H00 - 14H00



DEVENEZ
BENEVOLE

passionnantes et une
énergie contagieuse.

MEngagement citoyen
MPassion du sport
MGarder le contact

M Valoriser son
expérience

ELUS BENEVOLES

PRESIDENT.E
Diriger,
coordonner et
représenter

activités. Veiller a
I'épanouissement
de ses membres.,

SECRETAIRE
GENERAL.E

Assurer la gestion
administrative, les
communications,
la coordination et le
rapport des
activités.

Gérer la
comptabilité et les
budgets de 'association,
pour soutenir ses
projets et sa
pérennité.

PRESIDENT.E

Assister le président
dans ses fonctions, tout
en collaborant a la
gestion et au
développement
de la stucture.

LE BENEVOLAT
A I'EPGV C’EST...

VIVRE UNE
AVENTURE

AVOIR UN
ROLE SOCIAL

ENRICHIR SES
LIENS SOCIAUX

AVOIR
L'ESPRIT EN EVEIL

TRANSMETTRE
ET ACQUERIR
DES COMPETENCES

ETRE ENGAGE
ET CITOYEN

AVOIR DES
RESPONSABILITES

QUELLES MISSIONS
POUR VOUS ?

ACCUEILLIR ET
INFORMER
LES ADHERENTS

PARTICIPER A
L'ORGANISATION
\ D'EVENEMENTS

PONCTUELS

ETRE
REFERENT DE
COURS

APPORTER
" UN SOUTIEN
NUMERIQUE
SUR LES
_ RESEAUX
| SOCIAUX

GERER LE
MATERIEL

PRENDRE DES
PHOTOS ET
VIDEOS

ET BIEN D'AUTRES...

COORDONNEES :
JE PEUX DONNER ..... HEURES PAR SEMAINE / MOIS

MISSION(S) QUI M'INTERESSE :




L'’ASA A BESOIN DE VOUS!

Venez étoffer les rangs des bénévoles
de votre association.

Nous recherchons:

Un référent Zumba et Kuduro'fit
Un référent Grappling
Un référent Yoga

En quoi ¢a consiste ?
Collecter les cheques,

Pointer les entrées en début de saison
et montrer comment s'inscrire sur MonClub,

Relayer a votre section les événements de 'association.

Mais aussi...
Un manager Facebook, afin de tenir a jour celui de 'ASA,

... et toutes les bonnes volontés pour nous assister
lors de nos évenements (forum des associations,
le rallye a Baillet, 'assemblée générale,
les événements ponctuels sportifs).

SI VOUS ETES INTERESSE,
MERCI DE NOUS CONTACTER PAR MAIL OU SMS.



Pip

1, rue des Charbonniers
95330 Domont

0139919173 f
L[]

Lydie Bibert

Graphiste

T
A
N
1, rue de Moisselles

95570 Attainville
06 46 57 2522

AMICALE SPORTIVE
ATTAINVILLE A095067

ASA

Amicale Sportive Attainvilloise

Siege Social : Mairie d’Attainville - Tél : 06 77 65 51 78 - asa.attainville@gmail.com
APE : 926A - Siret : 410 634 836 00010

Livret & conserver pour toute envie urgente de sport et de bonne humeur.

LS & —
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