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Ateliers
Début/fin des activités

Ouverture vacances scolaires

Galas de fin d’année

Jours de fermeture

9



A
C

T
IV

IT
É

S

Danse
Éveil à la danse
4-5 ans	 Mercredi	 13:45-14:45

5-6 ans	 Mercredi	 14:45-15:45

Danse classique
7-9 ans	 Mardi	 17:00-18:00

10-13 ans	 Mardi	 18:00-19:00

Adultes 	 Vendredi	 12:00-13:00

Hip-Hop 
9-14 ans 	 Mercredi	  15:45-16:45

Danse orientale
Adultes	 Mardi	 20:30-22:00

Danse swing solo
Adultes	 Mercredi	 19:30-20:45

Adultes	 Mercredi	 20:45-22:00

Danse de salon brésilienne
Adultes	 Jeudi	 11:30-13:00

Improvisation corporelle
Adultes	 Jeudi	 19:30-21:00

Tango
Adultes	 Vendredi	 10:15-11:45

Danses urbaines & chorés
10-15 ans	 Samedi	 14:30-15:30

Adultes = dès 16 ans10



Activités  
manuelles

Arts plastiques
8-12 ans	 Mercredi	 14:00-15:30

5-7 ans	 Mercredi	 15:30-17:00

Aquarelle
10-15 ans	 Vendredi	 17:00-18:30

Bande dessinée
10-15 ans	 Samedi	 17:00-18:30

Stylisme (frais annexes : 12,50 €)

9-13 ans	 Mercredi	 17:15-19:15

Couture
Adultes	 Mardi	 10:15-12:15

Adultes 	  Mercredi	 19:15-21:15

Adultes 	  Vendredi	 19:00-21:00

Céramique (frais annexes : 30 €)

8-12 ans 	  Mardi	 17:00-18:30

Adultes 	  Jeudi	 19:30-21:30
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Activités 
sportives

Karaté
7-9 ans	 Jeudi	 17:00-18:00

10-15 ans 	 Jeudi	 18:00-19:00

Capoeira
8-14 ans	 Vendredi 	 16:45-18:15

Escrime
8-12 ans	 Samedi	 12:15-13:15

5-7 ans	 Samedi	 13:15-14:15

Boxe anglaise
12-16 ans	 Samedi	 17:00-18:30

Adultes	 Mercredi	 20:15-21:45

Autodéfense
Adultes	 Samedi 	 16:00-17:00

	 Pratique douce 	 Débutant 	 Intermédiaire

Jeux  
de l’esprit

Échecs
Dès 7 ans	 Jeudi	 17:00-18:00

Dès 7 ans 	 Jeudi	 18:00-19:00
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Arts du  
spectacle

Éveil théâtral
4-5 ans	 Samedi	 10:00-11:00

5-6 ans	 Samedi	 11:00-12:00

6-7 ans	 Samedi	 12:00-13:00

Théâtre
8-11 ans	 Mardi 	 17:00-18:30

12-15 ans	 Jeudi 	 17:15-18:45

Adultes	 Mardi 	 19:00-21:00

Stand up
Adultes	 Mercredi 	 10:30-12:00

12-18 ans	 Mercredi 	 14:00-15:30

Comédie musicale
Adultes	 Mercredi 	 18:30-20:00

	 Pratique douce 	 Débutant 	 Intermédiaire

Mise en forme
Éveil à la gym
4-5 ans	 Samedi	 10:00-11:00

6-7 ans	 Samedi	 11:00-12:00

Zumba
8-12 ans	 Mercredi	 16:45-17:45

Adultes	 Mardi	 19:15-20:15

Pilates
Adultes	 Mardi	 11:15-12:15

Adultes	 Mardi	 12:30-13:30

Adultes	 Vendredi	 18:30-19:30

Yoga
Adultes	 Vendredi	 19:30-20:30

Yoga hatha
Adultes	 Mercredi	 11:30-12:30

Yoga vinyasa
Adultes	 Mercredi	 12:30-13:30

Yoga et pilates
Adultes	 Mercredi	 10:30-11:30

Gym douce
Adultes	 Jeudi	 10:15-11:15

Gym posturale
Adultes	 Vendredi	 13:00-14:00

Langues
Espagnol
9-14 ans 	  Mercredi	 14:00-15:30

Japonais
9-14 ans 	  Mercredi	 15:30-17:00

Anglais
9-14 ans	 Samedi	 10:30-12:00

Adultes	 Samedi	 13:00-14:30

Italien
Adultes 	  Jeudi	 19:15-20:15

Adultes	 Jeudi	 20:15-21:45

Russe
Adultes 	  Samedi	 10:30-12:00
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Techniques  
et sciences

Photo numérique
Adultes	 Mardi         20:00-22:00

Codage
12-16 ans	 Mercredi     17:00-18:30

Adultes	 Mercredi    19:00-20:30

M.A.O.
12-18 ans	 Jeudi            17:30-19:00

Adultes	 Jeudi            19:15-20:45

Cuisine (frais annexes : 50 €)

8-12 ans	 Mercredi	 14:00-16:00

12-18 ans	 Mercredi	 16:30-18:30

Adultes	 Mercredi     19:00-21:00

Pâtisserie (frais annexes : 30 €)

8-12 ans	 Samedi	 10:30-12:30

12-16 ans	 Samedi	 13:30-15:30

Adultes	 Jeudi	 19:00-21:00

Adultes = dès 16 ans 13



Atelier jazz
Adultes	 Mardi	  18:30-20:00

Chorale
Adultes	 Jeudi 	 19:30-21:00

Atelier chant
10-15 ans 	 Vendredi 	 18:00-19:00

Adultes	 Vendredi 	 19:00-20:30

Musique 
Cours collectifs
Tarifs activités courantes

Batterie
Dès 7 ans	 Jeudi 	 17:00-20:00

  	 Samedi 	 10:00-13:00

Adultes 	 Mercredi 	 19:15-21:15

Guitare 
Dès 7 ans 	 Mercredi 	 13:00-18:00

 	 Jeudi	  17:00-20:00

 	 Vendredi	  17:00-20:00

	 Samedi	  10:00-13:00

Guitare électrique 
Adultes 	 Jeudi	  20:15-21:15

Piano 
Dès 7 ans  	 Mardi 	 16:00-20:00

	 Mercredi 	 14:00-19:00

	 Samedi 	 13:00-18:30

Violon
Dès 7 ans  	 Mardi 	 16:45-19:45

Saxophone
Adultes 	 Mardi 	 20:00-21:00

Flûte traversière
Dès 7 ans 	 Mardi 	 17:30-18:30

Cours semi-collectifs 1h (3 pers.)
Tarifs musique
Groupes par tranches d’âge et par niveaux,
renseignez-vous à l’accueil pouren savoir plus !
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Stages 
adultes

Mise en 
forme 

Adultes	 1 dimanche / mois 

Pilates, abdos-fessiers, zumba...	
du renforcement complet pour 	
tout le corps.

médiTation	
sophrologie 

Adultes	 1 dimanche / mois 

Un moment de détente et de 
relaxation, dans une ambiance 
zen.

bricolage
Adultes	 1 dimanche / mois 

Venez essayer et apprendre à 
Mado Robin, pour réussir chez 
vous ensuite !

Des stages adultes
sont aussi proposés en soirée
pendant les vacances scolaires :
retrouvez-les dans les
newsletters mensuelles
et à l’accueil du centre !

Oenologie 
Adultes + 18 ans	 à la séance    

1 jeudi / mois	 19:00-21:00  

22 Septembre : L’art de la dégustation	

(comment déguster, quelle température 

de service...) & l’histoire du vin		

20 Octobre : Viticulture & vinification : 

comment fait-on du vin ?		

17 Novembre : Bourgogne & Beaujolais 

15 Décembre : Champagne & bulles	

19 Janvier : Bordeaux & Sud-Ouest	

16 Février : Rhône & Languedoc - 

Roussillon				  

16 Mars : Loire, Jura & Savoie		

20 Avril : Provence & Corse		

25 Mai : Vins étrangers			

15 Juin : Toutes régions			

et test de connaissances

Adultes = dès 16 ans

Biérologie 
Adultes + 18 ans	 à la séance    

1 jeudi / mois	 19:00-21:00

15 Septembre : Introduction aux grandes étapes 

du brassage et aux ingrédients			 

29 Septembre : Histoire de la bière		

24 Novembre : Les grandes nations de la bière	

8 Décembre : Les grands styles de bières		

12 Janvier : Les qualités et défauts dans la bière	

9 Février : Les grands principes de la dégustation 

partie 1					   

9 Mars : Les grands principes de la dégustation 

partie 2					   

13 Avril : Savoir choisir sa bière			 

11 Mai : Le service de la bière			 

8 Juin : Les accords bières et mets
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Initiation	 		
informatique

Dès 12 ans  Mardi	 11:00-12:00/19:00-20:00

Découverte des bases de l’informatique sur 
ordinateur, en petit groupe débutant (traite-
ment de texte, internet, boîte mail, logiciels 
de discussion vidéo, etc). Les ordinateurs sont 
mis à disposition, mais il est possible d’ame-
ner le sien. Inscription par trimestre.

Formation 		
au numérique

Adultes	 Jeudi	 14:00-15:30

Inscription à la séance

Animée par une conseillère numérique 
France Service. Le but est d’acquérir une auto-
nomie dans les trois thématiques proposées :

- Usages quotidiens : prise en main de l’équi-
pement informatique (ordinateur, smart-
phone, tablette), gestion et envoi d’un e-mail, 
navigation sur Internet, installation des ap-
plications utiles sur le smartphone, consulta-
tions médicales, achats en ligne, etc.

- Sensibilisation aux risques du web et favo-
risation des usages citoyens et critiques.

- Démarches administratives : CAF, Ameli, 
prise de rendez-vous, Pôle Emploi, etc.

Ateliers 
gratuits 
sur inscription

Français 
Langue 	
étrangère

Adultes A1 vers A2      Samedi	 14:45-16:45

Adultes A0 vers A1      Samedi	 16:45-18:45

Cours de français débutant pour des per-
sonnes dont la langue française n’est pas 
la langue maternelle, afin d’acquérir les 
bases linguistiques pratiques nécessaires 
à la vie quotidienne en France.

Accompagnement 
scolaire

Collège           Jeudi/Vendredi	 16:30-18:30
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Lexique
Ateliers jazz/ rock : Ateliers musicaux collectifs : apprentissage d’un répertoire d’une 		
dizaine de standards au sein d’un groupe ; déchiffrage, mise en place, interprétation, live, 		
enregistrement.

Arts plastiques : Autour de propositions adaptées à l’âge des enfants, découverte et 		
appropriation de différents media (dessin, peinture, encre, collage…) pour développer leur propre 
langage plastique. 

Autodéfense : Techniques simples pour se défendre physiquement ; confiance en soi et réflexes. 

Bande-dessinée : Enseignement de l’art de la BD et des techniques de dessin liées, afin de créer sa 
propre bande-dessinée.

Boxe adultes : Apprentissage des différentes techniques de boxe anglaise et pieds-poings, avec 
un·e partenaire, dans le respect de l’autre : travail de la vitesse, de l’endurance, des déplacements 
et de la souplesse. Mixte, niveau débutant/intermédiaire.

Boxe ados (éducative) : Apprentissage des différentes techniques de boxe poings et pieds-poings : 
attaque, préparation d’attaque, défense, contre-attaque et contre. Pratique à la touche : les élèves 
apprennent les techniques et tactiques en maitrisant leur puissance. Développement de la vitesse, 
de l’endurance, de la souplesse et de l’élasticité.

Capoeira : Capoeira traditionnelle du Brésil, de style « Angola » : se joue à deux et mêle danse, jeu, 
art martial, cirque, chant et musique. Confiance et conscience de soi, motricité, performance phy-
sique, sens de l’improvisation et écoute de l’autre.

Céramique : Techniques de façonnage (sauf le tour) : modelage, colombin... Techniques d’émail-
lage. En vue de réaliser sculptures et objets du quotidien.

Chant : Travail de la technique vocale en groupe et individuellement, et préparation d’un réper-
toire choisi par l’élève parmi une vaste liste de chansons de tous styles.

Cours de langues (anglais, italien, russe, japonais) : Cours de conversation basés sur la participa-
tion et la convivialité : apprentissage de la langue et découverte de la culture des pays concernés. 

Couture : Apprentissage de la couture avec machine à coudre, adaptation de patrons existants, 
création de patrons. Machines fournies par le centre. Tous niveaux.

Danses swing solo : Bases pour danser seul·e sur tout type de rythme swing pour le cours débu-
tant. Perfectionnement pour le cours intermédiaire.

Échecs : Apprentissage des bases de ce jeu millénaire, découverte de la stratégie, de la tactique, 
des ouvertures. Jouer en s’amusant : à chaque séance son thème, ses applications, puis jeu libre !

Éveil théâtral : Découverte de manière ludique des bases du théâtre, développement de la dispo-
nibilité corporelle, sensorielle et vocale des enfants. Expression artistique à partir du potentiel et 
des capacités de chacun·e (voix, corps, imagination, émotions), et en donnant goût au jeu théâtral.
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Guitare classique : Six cordes dont les trois aiguës sont en nylon et les trois graves sont 
en nylon filé avec du métal, contrairement à la guitare folk qui a 6 cordes métalliques. 
Cours axé sur l’apprentissage de mélodies.

Hip hop : Fusion de plusieurs styles de danse et du mime, s’inspire de la capoeira, du 
kung fu et de la vie quotidienne. Danse de rue qu’on pratique en salle pour le cours. 
Partage et apprentissage collectif des mouvements de base, développement de la créa-
tivité et plaisir.

Improvisation corporelle : Travail en musique de la technique et de la souplesse, apprentis-
sage de chorégraphies et de jeux d’improvisation.

Karaté : Art martial d’auto-défense à mains nues, constitué de techniques efficaces offensives 
et défensives selon un code de conduite. Permet de canaliser l’énergie, de développer la motri-
cité, l’équilibre, la confiance en soi.

MAO : Musique Assistée par Ordinateur : initiation à la création musicale et sonore par le 
biais d’un outil informatique, le DAW (Digital Audio Workstation), Ableton Live.

Musique : Cours semi-collectifs de 3 personnes : pratique de l’instrument seul·e au 		
casque ou à plusieurs, et apprentissage du solfège dans le cadre de la pratique.

Photographie numérique : Travail du cadrage, de la lumière, des retouches sur logiciel, de la 
mise en scène. Exposition possible en fin d’année.

Pilates : Mélange de renforcement des muscles profonds et de gymnastique douce via des 
étirements, une prise de conscience du corps et de la musculation.

Stand up : Aide à l’expression orale pour se lancer dans le stand up. Travail sur l’écriture de 
son passage et sur sa présence sur scène. Possiblité de jouer en public.

Stylisme : Couture créative et customisation de vêtements et d’objets. Utilisation de la ma-
chine à coudre lorsque le niveau le permet.

Théâtre ados : Exercices autour du corps, de la voix et d’improvisations sur un thème, en vue 
d’un spectacle de fin d’année

Théâtre adultes : Atelier de pratique théâtrale autour d’improvisations et d’expérimentations 
scéniques, et travail de textes principalement issus du théâtre contemporain.

Yoga Hatha : Yoga postural doux mais intense : postures tenues sur plusieurs respirations 
pour ressentir tous les bienfaits et trouver le meilleur alignement du corps. Pratique incluant 
méditation et respiration.

Yoga Vinyasa : Yoga dynamique : mouvements fluides qui s’enchaînent au rythme de la res-
piration, comme une chorégraphie. Relaxation toujours proposée à la fin du cours.

Zumba / Zumba ados : Programme d’entrainement physique basé sur des rythmes et des cho-
régraphies inspirées des danses latines.
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