


VOTRE PARTENAIRE QUI CONSTRUIRA

DE COURS COLLECTIFS SPORTIFS ET BIEN-ETRE




Kotch, votre partenaire pour elaborer
un programme sur mesure de cours

collectifs sportifs et bien-étre,
adapte aux besoins de vos équipes !




DU PLAISIR. DU SUR-MESURE, ET DES RESULTATS

Adaptée a vos locaux, a la taille de vos équipes, Pédagogues, motivants et exigeants, qui sauront Dédiée a votre entreprise et vos employés, pour un Pour une collaboration étroite, des conseils
leurs emplois du temps et leurs préférences. faire progresser débutants comme confirmés grace suivi simple et efficace des plannings, des inscrits  impactants et efficaces, ainsi que I'organisation
a leur approche individualisée. et un acces statistique. d’événements favorisant la cohésion.



| VS MARQUES, PRETS, KOTCHEZ !

Définir un lieu en fonction de vos espaces. Définir le calendrier en fonction de la taille Choisir les kotchings en fonction
de votre entreprise et de votre budget. des disciplines favorites de vos salariés.
* A l'intérieur : dans votre salle de sport,
une salle de réunion ou de pause, * Toutes les semaines, une semaine sur deux Parmi toutes les activités proposées et bien
on s'adapte & tout. ou ponctuellement pour un évenement. d’autres encore pour répondre & vos besoins.
° A |'extérieur . sur votre terrasse, dans e Pour un nombre d’heures é déterminel’
un parc ou un espace pres de vos locaux. ensemble.

* En visio : si vos bureaux ne sont pas adaptés
ou pour vos employés en téle-travail.

Un devis adapté a votre entreprise, a votre budget
et a tous les éléments discutés en amont.



LANCONS = NOUS

LE QUOTIDIEN
VA CHANGER

POUR VOS SALARIES



LES KOTCHS, NOTRE EQUIPF POUR BOOSTER LA VOTRE

JOACHIM MARIE BASTIEN

Notre head coach, spécialiste Notre coach hybride aussi a l'aise en yoga Le HIIT maker. Notre coach rigoureux, spécialisé en gym
de I'Athletic Training. qu’en Athletic Training et Renforcement Musculaire.

— AR W

Notre crazy yogi. 'experte Pilates et Body Skuplt Notre coach de Renfo spécialisée en visio. Et bien d’autres encore.




TRANSFORMEZ YOS PAUSES DEJ EN PAUSES KOTCH

Les séances d’Athletic Training sont des séances qui combinent
exercices de cardio (course, vélo, rameur, corde a sauter)

et exercices de renforcement musculaire (exercices avec poids
libres, élastiques ou au poids de corps). Les entrainements sont
intensifs (adaptés a chaque niveau) et extrémement complets.
C’est une méthode populaire pour les athléetes et les personnes
qui cherchent a améliorer leur condition physique générale,

et une excellente fagon de se motiver a pratiquer du sport !

4 Intensité 5/5 Q Cardio 4/5 »> Renfo 4/5

Le HIIT (High-Intensity Interval Training) consiste a alterner
des périodes d’exercices a haute intensité avec des périodes
de récupération active ou de repos. Le but est de briler

un maximum de calories en peu de temps afin de stimuler

le métabolisme, développer la condition physique et le systeme
cardiovasculaire. Les entrainements sont souvent intenses
(adaptés a chaque niveau) et de courte durée, généralement
entre 30 et 45 minutes.

4 Intensité 5/5 Q Cardio 5/5 »> Renfo 3/5

Le Renforcement Musculaire vise a tonifier, développer

les muscles et améliorer la condition physique. Il peut étre
adapté a tous les niveaux en fonction des objectifs de chaque
individu, et permet également de diminuer le risque de blessures.
Les entrainements peuvent étre focalisés sur des groupes
musculaires spécifiques, comme le Cuisses Abdos Fessiers
(CAF), le focus abdos (ABS), le focus Haut du corps (UpperBody),
ou sur 'ensemble du corps (Full Body). Le renforcement musculaire
inclut moins de sauts que I'Athletic Training ou le HIIT.

4 Intensité 3/5

¥ Cardio 2/5 »> Renfo 5/5

Le Pilates est une méthode de renforcement musculaire
douce et efficace qui se concentre sur I'amélioration

de la posture, de la respiration et de I'équilibre. Lors d’'une
séance de Pilates, les muscles sont travaillés en profondeur,
en utilisant principalement le poids du corps pour renforcer

le centre de force (le fameux «core»). C'est un excellent moyen
d’apprendre a contrbler sa respiration, d'améliorer son équilibre
et de développer une meilleure conscience de son corps.

4 Intensité 2/5 Q Cardio 1/5 »> Renfo 3/5

Le Yoga peut étre utilisé pour améliorer la santé mentale,
réduire le stress, augmenter la souplesse, et améliorer la
force musculaire. Les bienfaits physiques et mentaux du Yoga
sont largement reconnus, ce qui en fait un sport tres populaire.
Le type de yoga proposeé est dynamique et consiste a enchainer
les postures au rythme de la respiration, avec pour objectif

de tonifier le corps.

4 Intensitée 3/5 Q Cardio 2/5 »> Renfo 3/5

La Mobilité vise a améliorer la souplesse active, la force
et la stabilité articulaire. Elle est utilisée par les sportifs

de tous niveaux pour optimiser leurs performances, prévenir
les blessures, améliorer leur récupération et améliorer

le confort quotidien. La Mobilité peut étre pratiquée

en complément d’'un entrainement «classique», ou comme
un entrainement autonome.

4 Intensité 2/5 Q Cardio 1/5 »> Renfo 2/5



DYNAMISEZ
VOIRE QUOTIDIEN




