
EXTREM BODY KUMITE ?
A partir des séances de BODY KARATE comme nous les 
pratiquons au DOJO DE VILLARS, jʼai imaginé aller plus 
loin en utilisant la musique comme support pour réaliser 
ce stage original.

Le but reste avant tout de transpirer en sʼamusant sur 
différentes musiques programmées pour travailler 
différents aspects de la préparation physique 
(endurance, explosivité, résistance, force...) mais aussi, 
dʼapprendre ou de revoir sous forme de jeux sonores, des 
enchaînements de combat (pieds-poings) dans le vide 
(SHADOW BOXING).

Alors EXTREM parce que les différents exercices 
tenterons de vous faire repousser vos limites;
BODY parce que cʼest une séance de BODY KARATE 
et enfin KUMITE parce que les enchaînements choisis 
sont tirés dʼune pratique de combat (KUMITE en japonais). 

Jʼespère avoir répondu à vos interrogations et je vous attends nombreux en tenue sportive 
(ou en kimono ) dès 14h30 au DOJO de VILLARS pour 2h dʼentraînement à haute 
intensité !

Pensez à vous inscrire avant le 11 mars.

Sportivement.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Frédéric PIONCHON

STAGE EXTREM 

BODY  KUMITE      

- Enchaînements de combat.

- Rythme et tempo.

- Travail en pliométrie.

- Réactivité.

- Travail en ultra-fractionné.

- Renforcement musculaire.

! Samedi 16 Mars 
! ! ! 15h - 17h

! ! DOJO DE VILLARS
! ! Route de La Taillée - 42390 Villars

! ! 04-77-93-35-08

kd-villars.clubeo.com

Ouvert à tous 

à partir de 9 ans

Tarif découverte - 5 !

2 heures d’entraînement à haute intensité

Inscriptions 

avant le 11mars
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