
6ème STAGE 
d’ÉTÉ 

OXYGÉNATION 
« PRÉPARATION PHYSIQUE » 
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 Laurent VALENTIN  
 BE 2° Degré / 5° Dan F.F.K.D.A 
   BE Culture Physique et Culturisme 

   Cadre Technique Fédéral 
     Préparateur Physique 

 

DU 16 AU 21 AOUT 
2010  

 

 

   À   THOLLON 
LES MÉMISES 

 

    
   Surnommée « Le Balcon du Léman » : petite  
   station magnifique de Haute Savoie, située à  
   1000m d’altitude, surplombant le lac Léman  
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 9h00 – 11h00 
Entraînement en pleine 

nature 

 17h30 – 19h30 
Entraînement en salle 

EXTRAS 

Footing en moyenne 
altitude 
Travail foncier et 
fractionné 
Tests d’efforts de 
terrain 
Epreuves physiques 
Musculation et 
étirements  

Qualités physiques dominantes 
en karaté et toutes 
disciplines associées    
Méthodes dynamiques et 
progressives de stretching et 
de musculation 
Perfectionnement technique  

Après-midi et 
soirées à 
thèmes : 
Randos, Rafting, 
Canyoning, 
Bivouac... 
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�������� ��   Semaine complète   100 € / personne  
     La journée        30 € / personne  

 

���������	�� ��� locations d’appartements et de chalets 
en agence, chez les particuliers, hôtels-restaurant s, chambres 
d’hôtes, gîtes, campings... 
Tous les renseignements sur le site de l’Office de Tourisme  : 
www.thollonlesmemises.com /TÉL 04 50 70 90 01 /FAX 04 50 70 92 80   
 

Possibilité d’hébergement en pension complète au ce ntre de 
vacances « La Source » , situé en contrebas de la station : 40 
€/jour/pers. (réservation avant fin Avril 2010 aupr ès de L. 
Valentin, contacts ci-dessous) 
�

��	����� ��   TÉL 06 87 76 09 23  
E-mail :lauleanne@wanadoo.fr   Internet : karate-forme.chez-alice.fr   
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Pour réserver, veuillez détacher et retourner ce co upon-réponse (1 par 
pers.) à :  Laurent VALENTIN, 30 rue du Souvenir, 5 4570 TRONDES, accompagné 
d’un chèque de 30 € d’arrhes par personne (non remb oursable), à l’ordre de : 
« Association Karaté-Forme ».  
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