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Préinscriptions

Du mardi 19 mars 12h
au mercredi 20 mars 12h

Les préinscriptions sont réservées

aux participants inscrits
& la session hiver 2024

@
== PRac’;lrccz)-Amadour

Inscriptions
activités aquatiques
Mercredi 20 mars
des 12h

Pour tous



Préinscriptions

Du mardi 19 mars 12h au mercredi 20 mars 12h
Les préinscriptions sont réservées aux participants inscrits
a la session hiver 2024.

Inscriptions pour tous
Mercredi 20 mars dés 12h

Deux fagons de s’inscrire :

Par internet % Par téléphone : 418 529-4996

Le plus rapide !

S’inscrire en ligne

Soutien technique [par téléphone]
Préinscriptions : Mardi 19 mars de 12h a 17h. Veuillez noter que nous n’offrons pas

Veuillez prévoir un achalandage

et un certain temps d‘attente.

de soutien technique le mercredi 20 mars en matinée pour les préinscriptions.

Inscriptions : Le soutien technique débutera le 20 mars et se terminera G 17 h.
A compter du jeudi 21 mars 2024 : Soutien technique du lundi au vendredi de 9h & 17h.

Aucun soutien technique sur les médias sociaux ou par courriel.

Modifications de la programmation

Les activités ou les plages horaires pourraient étre modifiées d'ici la période d’inscription.

Politique de remboursement

La loi de la protection du consommateur s’appliquera pour toute demande de remboursement.

Non-résidents de la ville de Québec

Les non-résidents de la ville de Québec devront débourser un supplément de 50%.


https://www.sport-plus-online.com/PrmsMVC/?VirId=155&ArrId=212
https://www.sport-plus-online.com/PrmsMVC/?VirId=155&ArrId=212

Loisirs et sports

Jeunhesse

Session hiver U
et printemps 2024

Colts mi-saison

Profitez d’'une réduction pour les activités
avec une saison de janvier @ mai 2024.

Programmation Hiver | Printemps 2024 = (3 | Patro Roc-Amadour



Famille | Enfant accompagné d'un parent

Nouvelle plage-horaire les lundis!

Salle de psychomotricité | Pratiques libres | Pat-Roues | Inscription & la séance [0 & 5 ans]
Inscription a la séance [0 & 5 ans]

Description : Parcours variés de mini-vélos avec théma-

Description : Salle de développement de la psychomotricité tiques, le tout en formule libre.

chez I'enfant sera mise d la disponibilité des familles sous Prérequis : La présence d’'un parent est obligatoire.

forme de pratique libre afin que votre enfant puisse s'‘amu- -

ser et explorer, sous la supervision d'un moniteur. Jour Heure Début Fin Cout

Prérequis : La présence d’'un parent est obligatoire. Samedi | 10:00 & 11:00 | 13-01-2024 | 11-05-2024 | 5$ / enfant
P X N *Rel@che : Samedis 9 et 30 mars et 27 avril 2024

Jour Heure Début Fin Cout

Lundi 9:00 G10:00 | 13-01-2024 | 11-05-2024 | 5% [ enfant

Samedi 9:00 410:00 | 22-01-2024 | 13-05-2024 | 5% [ enfant

*Relé@che : Samedis 9 et 30 mars 2024

Salle de psychomotricité
Location pour féte d'enfants [0 & 12 ans]

e
(]
Ton anniversaire au Patro Q i

Description : Location de la salle pour une
durée de 2 heures minimum pour célébrer
une féte d'enfants. Aucune animation.
Possibilité d'avoir accés a une petite salle a
manger adjacente.

Prérequis : La présence d'un parent est
obligatoire.

Photo Pour informations :
locations@patro.roc-amadour.gc.ca

Horaire : Samedi - Dimanche
(heures variables)

Patro Roc-Amadour

Programmation Hiver | Printemps 2024 m




Activités Jeunesse | Enfance 5 a 12 ans

Activités récréatives

Samedis jeunesse [5 d 12 ans]

Description: Viens vivre une foule d'activités récréatives,
sportives et culturelles dans une belle ambiance ou le plaisir
est au rendez-vous! Tu seras accompagné d'un moniteur
pour vivre de belles expériences. Une sortie (& déterminer)
incluse dans le prix.

Possibilité de service daccompagnement pour les enfants &
besoins particuliers. Communiquez avec nous pour en faire la
demande. Des frais supplémentaires pourraient s‘appliquer.
Aide financiére : Activité éligible a I'aide financiére.

Info : inscriptions@patro.roc-amadour.gc.ca

Jour Heure Début Fin Coat

Samedi 9:00 a15:30 | 13-01-2024 | 11-05-2024 | 152$
*Reldche : Samedis 9 et 30 mars 2024

COMBO | Vendredis sportifs | Soccer et
Samedis Jeunesse [8 d 12 ans]

Description : Jumelez l'inscription de deux activités.
Prérequis : Aucun

Aide financiére : Activité éligible a I'aide financiére.
Info : inscriptions@patro.roc-amadour.gc.ca

Colt:231$

*Reld@che : Vendredi 8 mars et Samedis 9 et 30 mars 2024
Activités physiques, sportives
et de plein air

Vendredis sportifs | Soccer [8 & 12 ans]

Description : Périodes de jeu et d'apprentissage de
techniques.

Prérequis : Aucun

Jour Heure Début Fin Coat

Vendredi 18:00 &120:00| 19-01-2024 | 03-05-2024 | 120 $

*Reléche : Vendredi 8 mars 2024

Programmation Hiver | Printemps 2024

Reldache scolaire

Semaine de reldche [5 & 12 ans]

Description : Une semaine d'activités ou le plaisir est au
rendez-vous ! Thématiques quotidiennes, activités
extérieures et intérieures, salle de psychomotricité, sortie (&
déterminer), vendredi pyjama, etc. Viens dépenser ton
énergie avec nous !

Besoins particuliers : Votre enfant a-t-il besoin d'un soutien
aux enfants ayant des besoins particuliers ? N'oubliez pas de
nous en faire part.

Jour Heure Début Fin Colt

Lun.au Ven. | 9:00a17:00 | 04-03-2024 | 08-03-2024 | 100 $

Semaine de relache - Option Village
Vacances Valcartier [9 & 12 ans]

Description : Une semaine d'activités ou le plaisir est au
rendez-vous ! Thématiques quotidiennes, activités
extérieures et intérieures, salle de psychomotricité, sortie (&
déterminer), vendredi pyjama, etc. Viens dépenser ton
énergie avec nous !

Besoins particuliers : Votre enfant a-t-il besoin d'un soutien
aux enfants ayant des besoins particuliers ? N'oubliez pas de
nous en faire part.

Jour Heure Début Fin Colt

Lun.au Ven. | 9:00a17:00 | 04-03-2024 | 08-03-2024 | 150 $

Patro Roc-Amadour



Activitées Jeunesse | Enfance & Ados

Activités éducatives
et de formation

ATELIER

Gardiens avertis [11 & 15 ans] FONCITUEL

Description : Ce cours couvre une vaste gamme de sujets,
allant de la gestion des comportements difficiles aux
compétences en leadership, en passant par ce que I'on
attend de la part des gardiennes et gardiens d'enfants. Il met
aussi I'accent sur les techniques de secourisme. Au terme du
cours, le participant recevra une certification.

Prérequis : Aucun

Jour Heure Début et fin Coat

Samedi 8:00 a16:30 6 avril 2024 90$

ATELIER
Prét a rester seul [9 & 13 ans] PONCTUEL

Description: Ce cours vise & doter les jeunes de compétences
utiles et adaptées & leur dge, tout en renforgant leur capacité
a assurer leur propre sécurité. Les participants apprendront &
bien réagir a toutes sortes de scénarios, que ce soit dans leur
communauté ou & la maison. Au terme du cours, le partici-
pant recevra une certification.

Prérequis : Aucun

Jour Heure Début et fin Coat

Samedi 9:00 & 14:30 23 mars 2024 90 $

Programmation Hiver | Printemps 2024

GRATUIT

Programme d'aspirant
aide-moniteur [12 et 13 ans]

Description : Tu aimerais devenir aide-moniteur? Tu as vécu
un été d'aide-moniteur et tu aimerais peaufiner des
techniques et des apprentissages en animation?

Cette activité est pour toi! Des ateliers, des activités de
perfectionnement et de I'implication dans les groupes, le tout
en s'amusant, pour faire de toi un aide-moniteur PATRO pour
I'été 2024!

Aprés ton activité, la salle Ados est disponible si tu veux rester
au Patro avec ta gang!

Prérequis : Aucun

Jour Heure Début Fin Cout

Samedi 10:00 &112:00 | 20-01-2024 | 06-04-2024 | GRATUIT

*Reldche : Samedis 9 et 30 mars 2024

Patro Roc-Amadour



Loisirs et sports

Adultes 18+

Session hiver
et printemps 2024

Session printemps 2024

Il est possible de s’inscrire a certaines activités
de la session printemps dés janvier.

Adultes et jeunes séniors

Les secteurs Adultes 18+ et Jeunes séniors 50+
sont maintenant regroupés dans un seul
secteur : Adultes 18+

Programmation Hiver | Printemps 2024 = (7 = Patro Roc-Amadour



Adultes | 18 ans et +

Activités artistiques
et culturelles

Dessin | Débutant [18+]

Description : Denis Lessard, animateur 2d-3d senior avec
plus de 22 ans d'expérience, dessinateur, mais également
généraliste dans le jeu vidéo! Dans ce cours de dessin, il
vous enseignera des techniques de travail qui propulseront
vraiment de I'avant votre dessin!

Prérequis : Aucun.

Spécialiste : Denis Lessard

Session Hiver 2024

Jour Heure Début Fin Cout

Mardi 18:00 a18:55 | 16-01-2024 | 19-03-2024 | 127,50 $

Session Printemps 2024

Jour Heure Début Fin Cout

Mardi 18:00 18:55 | 26-03-2024 | 28-05-2024 | 127,50 $

Dessin | Intermédiaire [18+]

Description : Denis Lessard, animateur 2d-3d senior avec
plus de 22 ans d'expérience, dessinateur, mais également
généraliste dans le jeu vidéo! Dans ce cours de dessin, il
vous enseignera des techniques de travail qui propulseront
vraiment de I'avant votre dessin!

Prérequis : Détenir une base en dessin (lignes, proportions)

Spécialiste : Denis Lessard

Session Hiver 2024

Jour Heure Début Fin Cout

Mardi 19:00 @ 19:55 | 16-01-2024 | 19-03-2024 | 127,50 $

Session Printemps 2024

Jour Heure Début Fin Cout

Mardi 19:00 G 19:55 | 26-03-2024 | 28-05-2024 | 127,50 $

Programmation Hiver | Printemps 2024

} Incluant les activités de I'ancien
secteur Jeunes séniors 50 ans +

Dessin | Avancé [18+]

Description : Denis Lessard, animateur 2d-3d senior avec
plus de 22 ans d'expérience, dessinateur, mais également
généraliste dans le jeu vidéo! Dans ce cours de dessin, il
vous enseignera des techniques de travail qui propulseront
vraiment de I'avant votre dessin!

Prérequis : Détenir une base en dessin (lignes, proportions)

Spécialiste : Denis Lessard

Session Printemps 2024

Jour Heure Début Fin Colt

Mardi 20:00 ¢120:55 | 26-03-2024 | 28-05-2024 | 127,50 $

Arts libres - Jour [18+]

Description : Formule libre pour laisser libre cours & sa
créativité. Plusieurs mediums disponibles inclus dans
l'inscription et possibilité d'apporter son propre matériel
pour réaliser un projet de son choix dans un local dédié aux
arts. Le matériel peut étre laissé sur place en toute sécurité.

Prérequis : Aucun

Session Hiver 2024

Jour Heure Début Fin Coat

Mardi 13:00 G 15:30 16-01-2024 | 19-03-2024 | 50 %

Session Printemps 2024

Jour Heure Début Fin Coat

Mardi 13:00 a 15:30 26-03-2024 | 28-05-2024 | 50 $

Arts libres - Soir [18+]

Description : Formule libre pour laisser libre cours d sa
créativité. Plusieurs mediums disponibles inclus dans
l'inscription et possibilité d'apporter son propre matériel
pour réaliser un projet de son choix dans un local dédié aux
arts. Le matériel peut étre laissé sur place en toute sécurité.

Prérequis : Aucun

Session Hiver 2024

Jour Heure Début Fin Cout

Mardi 18:30 G 20:00 | 16-01-2024 | 19-03-2024 | 50 $

Session Printemps 2024

Jour Heure Début Fin Coat

Mardi 18:30 G 20:00 | 26-03-2024 | 28-05-2024 | 50 $

Patro Roc-Amadour



Adultes | 18 ans et +

Activités artistiques
et culturelles [suite]

Danse country pop en ligne | Débutant [18+]

Description : Cours s'adressant & ceux n‘ayant jamais dansé
auparavant! Les participants se concentreront sur l'appren-
tissage d'une chorégraphie en décomposant chaque pas
pour bien assimiler les mouvements.

Prérequis : Aucun.

Animation : Rude Gang Country

Session Hiver 2024

Jour Heure Début Fin Cout

Lundi 18:30 a19:30 | 15-01-2024 | 18-03-2024 | 127,50 $

Session Printemps 2024

Jour Heure Début Fin Cout

Lundi 18:30 G 19:30 | 25-03-2024 | 27-05-2024 | 102 $

*Reléche : Lundis 1°" avril et 20 mai 2024

Danse country pop en ligne | Novice [18+]

Description : Cours s‘adressant & ceux possédant une base
de danse et/ou qui ont une grande capacité d'apprentis-
sage. Les participants mettront I'accent sur I'apprentissage
de chorégraphies en misant sur le fait de se sentir a l'aise
pour laisser la personnalité du danseur rayonner.

Prérequis : Aucun.

Animation : Rude Gang Country

Session Hiver 2024

Jour Heure Début Fin Cout

Lundi 19:30  20:30 | 15-01-2024 | 18-03-2024 | 127,50 $

Session Printemps 2024

Jour Heure Début Fin Coat

Lundi 19:30 4 20:30 | 25-03-2024 | 27-05-2024 | 102 $

*Relache : Lundis 1°" avril et 20 mai 2024

Programmation Hiver | Printemps 2024

} Incluant les activités de I'ancien
secteur Jeunes séniors 50 ans +

Danse sociale en ligne | Avancé [18+]

Description : Ce cours donne la possibilité d'apprendre de
nouvelles danses et de réviser celles déja apprises.

Prérequis : Avoir déja suivi intermédiaire ou avoir une bonne
connaissance des danses en ligne.

Spécialistes : Gaétane Pelchat et Jean-Marie Bédard

Session Hiver 2024

Jour Heure Début Fin Coat

Jeudi 13:00 G 14:00 | 18-01-2024 | 21-03-2024 | 127,50 $

Session Printemps 2024

Jour Heure Début Fin Cout

Jeudi 13:00 14:00 | 28-03-2024 | 30-05-2024 | 127,50 $

Initiation a I'improvisation [18+]

Description : Apprentissage des rudiments de limprovisa-
tion. Ce cours de base s'‘adresse & ceux qui ont déjd assisté
& des spectacles qu'a des néophytes qui aimeraient se
lancer en impro!

Prérequis : Aucun.

Session Hiver 2024

Jour Heure Début Fin Coat

Jeudi 18:00 G 19:00 | 18-01-2024 | 08-02-2024 | 51$
Session Printemps 2024

Jour Heure Début Fin Coat

Jeudi 18:00 ¢119:00 | 11-04-2024 | 02-05-2024 | 51$

ATELIER
PONCTUEL

Atelier d'improvisation :
Approche cinématographique [18+]

Description : Atelier permettant de bien utiliser les codes du
cinéma dans sa mise en scéne, son écriture et son jeu
d'improvisateur.

Prérequis : Aucun. [ Spécialiste : Vika Mathieu

Session Hiver 2024

Jour Heure Début et fin Coat

Jeudi 18:00 a19:00 | 29-02-2024 15$

Session Printemps 2024

Jour Heure Début et fin Coat

Jeudi 18:00 &119:00 | 16-05-2024 5%

Patro Roc-Amadour



Adultes | 18 ans et +

Activités artistiques et
culturelles [suite]

ATELIER
PONCTUEL

Atelier d'improvisation :
Explosion du plafond créatif [18+]

Description : Atelier permettant de prendre conscience que
l'absurde, le non-conventionnel et le non-sens peuvent
parfois étre bénéfiques dans I'improvisation, et de savoir
comment bien l'utiliser dans son improvisation.

Prérequis : Aucun. [ Spécialiste : Vika Mathieu

Session Hiver 2024

| ‘

Jour Heure Début et fin

Jeudi 18:00 ¢119:00 | 14-03-2024

Session Printemps 2024

| ‘

Jour Heure Début et fin

Jeudi 18:00 a19:00 | 30-05-2024

ATELIER

Atelier d'improvisation : PONCTUEL
Mise en scéne d'une improvisation [18+]

Description : La mise en scéne, en improvisation, est I'art de
dresser sur Iimprovisoire : I'action et les personnages
imaginés par limprovisateur. La mise en scéne s'effectue
ent emps réel, en collaboration avec d'autres improvisa-
teurs. Cet atelier vise d donner les clés pour prendre
conscience de cet aspect et bien ['utiliser.

Prérequis : Aucun. [ Spécialiste : Vika Mathieu

Session Hiver 2024

| ‘

Jour Heure Début et fin

Jeudi 18:00 G 19:00 | 07-03-2024

Session Printemps 2024

| ‘

Jour Heure Début et fin

Jeudi 18:00 & 19:00 | 23-05-2024

Programmation Hiver | Printemps 2024

1 [0)

} Incluant les activités de I'ancien
secteur Jeunes séniors 50 ans +

LIPRA : Ligue d'improvisation
du Patro Roc-Amadour[18+]

Description: Ligue dimprovisation présentant un spectacle
devant public tous les jeudis soirs. Vous pouvez suivre la
ligue sur sa page Facebook. [lipraRocAmadour

Prérequis : Aucun.

Session Hiver et Printemps 2024

Jour Heure Début Fin Coat

Jeudi 20:00 @ 22:30 | 18-01-2024 | 02-05-2024

*Relé@che : Jeudi 4 avril 2024

Activités éducatives
et de formation

Ateliers de mixologie

Message important : Vous devez spécifier

vos allergies alimentaires avant l'atelier.

Il est fortement suggéré de prévoir un transport
ou d'utiliser un service de raccompagnement.

ATELIER
PONCTUEL

Description : Pour affronter le froid des durs mois d'hiver,
notre mixologue vous enseigne comment préparer des
cocktails réconfortants, parfois plus robustes, mais toujours
délicieux.

Atelier de mixologie :
Cocktails chauds [18+]

Prérequis : Aucun.

Spécialiste : Alex Valliéres

Session Hiver 2024

Jour Heure Début et fin Coat

Mardi 19:00 & 21:00 | 16-01-2024 25$%

Patro Roc-Amadour



Adultes | 18 ans et +

Activités éducatives
et de formation [suite]

Ateliers de mixologie

Message important : Vous devez spécifier

vos allergies alimentaires avant l'atelier.

Il est fortement suggéré de prévoir un transport
ou d'utiliser un service de raccompagnement.

ATELIER
PONCTUEL

Description : Pour un aprés-ski réussi ou une soirée cozy au
chalet, apprenez des cocktails revigorants & déguster au
coin du feu.

Atelier de mixologie :
Cocktails de chalet [18+]

Prérequis : Aucun. | Spécialiste : Alex Vallieres

Session Hiver 2024

Jour Heure Début et fin Coat

Mardi 19:00 & 21:00 | 30-01-2024 25%

ATELIER
PONCTUEL

Description : Pour les becs sucrés, ou pour se préparer a la
féte de Paques, apprenez a concocter des cocktails damers
A sucrés, a base chocolatée.

Atelier de mixologie :
Cocktails chocolatés [18+]

Prérequis : Aucun. | Spécialiste : Alex Vallieres

Session Hiver 2024

Jour Heure Début et fin Coat

Mardi 19:00 G 21:00 | 20-02-2024 25$%

v‘

Incluant les activités de I'ancien
secteur Jeunes séniors 50 ans +

ATELIER

Atelier de mixologie :
Mets et cocktails [18+]

PONCTUEL

Description : Vous serez amenés a découvrir des combinai-
sons de cocktails qui s'‘agencent parfaitement avec leurs
mets pour créer une délicieuse harmonie de saveurs dans

votre palais !

Prérequis : Aucun. | Spécialiste : Alex Valliéres

Session Hiver 2024

Jour Heure

Début et fin

Cout

Mardi 19:00 & 21:00

05-03-2024

25$%

ATELIER

Atelier de mixologie :
Cocktails & base de champagne [18+]

PONCTUEL

Description : Car on a tous quelque chose a féter !

Prérequis : Aucun. | Spécialiste : Alex Valliéres

Session Printemps 2024

Heure

Début et fin

Cout

19:00 & 21:00

02-04-2024

25$

ATELIER

Atelier de mixologie :
Cocktails soleil [18+]

PONCTUEL

Description : Car on a tous quelque chose a féter !

Prérequis : Aucun. | Spécialiste : Alex Valliéres

Session Printemps 2024

Jour Heure

Début et fin

Cout

Mardi 19:00 & 21:00

16-04-2024

25$%

ATELIER

Atelier de mixologie :

Slushtails [18+]

PONCTUEL

Description : Slushtails pour se rafraichir dans le plaisir.

Prérequis : Aucun. | Spécialiste : Alex Valliéres

Session Printemps 2024

Jour Heure

Début et fin

Cout

19:00 & 21:00

07-05-2024

25$%

Crédit photo : Alex Vallieres



Adultes | 18 ans et +

Activités éducatives
et de formation [suite]

Musclez vos méninges [18+]

Description : Ateliers visant & améliorer la vitalité intellec-
tuelle. Vous pourrez travailler votre mémoire comme un
muscle & travers I'exploration des sens, des jeux, des quiz,
des discussions, etc.

Spécialiste : Geneviéve Morin

Session Hiver 2024

Jour Heure Début Fin Cout

Jeudi 10:00 @ 11:00 | 18-01-2024 | 21-03-2024 | 127,50 $

Session Printemps 2024

Jour Heure Début Fin Cout

Jeudi 10:00 & 11:00 | 28-03-2024 | 30-05-2024 | 127,50 $

Activités mieux-étre

Gestion du stress | Auto-hypnose [18+]

Description : 95% des comportements et réactions au stress
sont programmeés de fagon inconsciente. L'auto-hypnose
est un excellent outil pour nous permettre d'accéder de
fagon autonome d cette partie de soi, par des états modifiés
de conscience. Ces ateliers permettent de développer sa
capacité a agir directement sur ses réactions au stress et @
des émotions diverses, a diminuer les douleurs physiques et
avoir une vie plus saine.

Spécialiste : Sherley Cantin

Session Hiver 2024

Jour Heure Début Fin Cout

Mercredi 18:30  20:30 | 17-01-2024 | 31-01-2024 | 76,50 $

Mercredi 18:30 & 20:30 | 06-03-2024 | 20-03-2024 | 76,50 $

Session Printemps 2024

Jour Heure Début Fin Cout

Mercredi 18:30 & 20:30 | 17-04-2024 | 01-05-2024 | 76,50 $

Programmation Hiver | Printemps 2024

} Incluant les activités de I'ancien
secteur Jeunes séniors 50 ans +

Activités mieux-étre [suite]

ATELIER
PONCTUEL

Gestion du stress | EFT [18+]

Description : L'EFT est une pratique psychocorporelle visant
a soulager des blocages émotionnels et a se libérer des
émotions négatives en stimulant des méridiens d'acupunc-
ture, qui sont, en médecine traditionnelle chinoise, des
canaux dans lesquels circule I'énergie vitale. Cette initiation
vise & aider les participants & améliorer la gestion de leurs
émotions en apprenant d les libérer.

Spécialiste : Sherley Cantin

Session Hiver 2024

Jour Heure Début et fin Coat

Mercredi 18:30 &1 20:30 | 21-02-2024 25,50 $

Session Printemps 2024

Jour Heure Début et fin Cout
Mercredi 18:30 &1 20:30 | 03-04-2024 25,50 $
Mercredi 18:30 ¢120:30 | 15-05-2024 25,50 $

Méditation [18+]

Description : La méditation pleine conscience consiste &
réorienter son attention de fagon ciblée, vers ses sensations
et un ou plusieurs éléments du présent. Il s‘agit d'un entrai-
nement de l'esprit & faire abstraction des pensées qui
surviennent afin d‘améliorer son bien-étre au quotidien.

Spécialiste : Geneviéve Morin

Session Hiver 2024

Jour Heure Début Fin Cout

Mercredi 19:00 & 20:00 | 17-01-2024 | 20-03-2024 | 127,50 $

Session Printemps 2024

Jour Heure Début Fin Cout

Jeudi 8:00 a 9:00 28-03-2024 | 30-05-2024 | 127,50 $

Patro Roc-Amadour



Adultes | 18 ans et +

Activités récréatives

GRATUIT

Billard [18+] PAS D'INSCRIPTION

Description : L'équipe du Patro vous invite d venir profiter de
sa table de billard en bonne compagnie dans sa salle de
milieu de vie.

Prérequis : Aucun

Jour Heure Début Fin Cout

Mardi 13:30 4 16:00 | 09-01-2023 | 28-05-2023 | GRATUIT

GRATUIT

Cartes et café [18+] PAS D’'INSCRIPTION

Description : Envie de jouer au Charlemagne, au 500, au
crible, ou juste faire un solitaire avec un thé? Venez a la salle
de milieu de vie!

Prérequis : Aucun

Jour Heure Début Fin Cout
Mercredi 13:30 a16:00 | 10-01-2024 | 29-05-2024 | GRATUIT
- GRATUIT
Echec etmat [18+]
PAS D'INSCRIPTION
Jour Heure Début Fin Cout
Jeudi 13:30 a16:00 | 11-01-2024 30-05-2024 | GRATUIT

GRATUIT

Jeux de société [18+]

PAS D’'INSCRIPTION

Description : Nous vous offrons I'accés @ une grande salle
conviviale pour jouer a des jeux de société entre amis !
Quelques jeux sur place, nous vous invitons d apporter vos
favoris. Popcorn gratuit sur place et possibilité d'acheter des
rafraichissements a faible codt.

Prérequis : Aucun

Jour Heure Début Fin Cout

Mercredi 18:00 &1 23:00 | 10-01-2024 | 29-05-2024 | GRATUIT

Programmation Hiver | Printemps 2024
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Incluant les activités de I'ancien
secteur Jeunes séniors 50 ans +

GRATUIT

Jeux de table [18+] PAS D’INSCRIPTION

Description : Nous vous invitons dans notre salle de milieu
de vie pour profiter gratuitement des jeux de table
(ping-pong, billard, baby-foot, dards). Popcorn gratuit sur
place et possibilité d'acheter des rafraichissements a faible
colt. Seul ou en groupe, vous étes les bienvenus !

Prérequis : Aucun

Jour Heure Début Fin Cout

Mardi 18:00 ¢123:00 | 09-01-2024 | 28-05-2024 | GRATUIT

GRATUIT

La soirée des émissions PAS D'INSCRIPTION

Description : Pour les fans des émissions du dimanche soir.
Pop-Corn, grand écran et ambiance détente.

Jour Heure Début Fin Cout

Dimanche 21-01-2024 | 26-05-2024 | GRATUIT

18:00 & 23:00

*Reldche : Dimanche 31 mars 2024

GRATUIT

La soirée du Canadien SRR T

Description : Pour les amateurs de hockey. Venez avec vos
amis! Rejoignez-nous et supportez votre équipe favorite
dans une ambiance conviviale et festive!

Jour Heure Début Fin Colt

Jeudi 18:00 & 23:00
*Reléche : Jeudi 4 avril 2024

11-01-2024 30-05-2024 | GRATUIT

GRATUIT

Tricauserie [18+] PAS D'INSCRIPTION

Description : Envie de tricoter avec des gens qui partagent
votre passion? Venez discuter, partager vos trucs et votre
savoir-faire et, pourquoi pas, créer des projets communs!

Jour Heure Début Fin Cout

Lundi 13:30 G 16:00 | 08-01-2024 | 27-05-2024 | GRATUIT

*Relé@che : Lundis 1°" avril et 20 mai 2024

Patro Roc-Amadour



Adultes | 18 ans et +

Activités récréatives [suite]

Jeux deréle [18+]

Description : Aux aventuriers intrépides, pour une passion-
nante activité de Donjons et dragons 5¢!

L'animateur sera ravi de vous intégrer dans une campagne
captivante ol vous aurez I'occasion de créer et d'incarner
des personnages uniques. Que vous soyez novice ou
vétéran, il s'assurera que I'expérience soit agréable et
accessible d tous. Le jeu sera agrémenté de personnages
personnalisés en impression 3D et de décors inédits
produits par le maitre du jeu en fonction des choix des
joueurs ans la trame de I'aventure. Venez vivre des aven-
tures et tisser des liens, et que les dés soient en votre faveur!

Prérequis : Aucun | Animation : Emil Lauzon

Session Hiver 2024

Jour Heure Début Fin Coat

Lundi 18:00 ¢ 20:00| 15-01-2024 | 18-03-2024 | 127,50 $
Session Printemps 2024

Jour Heure Début Fin Cout

Lundi 18:00 & 20:00| 25-03-2024 | 27-05-2024 | 102$

*Reldche : Lundis 1°" avril et 20 mai 2024

Activités physiques, sportives

et de plein air

Basketball | intermédiaire [18+]

Prérequis : Le participant doit connaitre les positions et les
jeux de base. Equivalence juvénile 2A.

Jour Heure Début Fin Colt
Lundi 18:00 19:25 | 08-01-2024 | 27-05-2024 | 142,50 $
Mercredi 19:30 & 20:55| 10-01-2024 | 29-05-2024 | 150 $

*Reléche : Lundis 1¢" avril, 20 mai [ Mercredi 03 avril 2024

Programmation Hiver | Printemps 2024
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Incluant les activités de I'ancien
secteur Jeunes séniors 50 ans +

Activités physiques, sportives
et de plein air [suite]

Cardio-Danse [18+]

Description : Cours chorégraphié qui vous améne & danser
sur de la musique populaire. Une excellente fagon de
solliciter l'ensemble du corps, tout en ayant I'impression de
participer davantage d une féte qu'a un entrainement !

Prérequis : Aucun [ Spécialiste : Catherine Villeneuve

Jour

Heure

Début

Fin

Colt

Lundi

10:15 a 11:15

15-01-2024

18-03-2024

127,50 $

Club de course | débutant - intermédiaire

Description: Les entrainements du club de course permet-
tent d ses membres d'apprendre ou de revoir les fondements
de la course a pied. L'entraineur d'expérience prodiguera des
conseils généraux et personnalisés pour s‘adapter a son

groupe. Les rencontres inclueront des échauffements actifs,
des exercices de gainage, des intervalles, des jeux de course
& pied et des entrainements variés.

Prérequis : Aucun [ Spécialiste: Manuel Gagnon

Session Printemps 2024

Jour Heure Début Fin Coat
Lundi 18:00 19:30 | 25-03-2024 | 27-05-2024 | 102 $
*Reldche : Lundis 1¢" avril et 20 mai 2024

Hockey |avancé [18+]
Prérequis : Avoir un trés bon niveau de hockey
Jour Heure Début Fin Coat
Lundi 19:30 & 20:55 | 08-01-2024 | 27-05-2024 | 142,50 $

*Reldche : Lundis 1°" avril et 20 mai 2024

Hockey | intermédiaire [18+]

Prérequis : Bon niveau de hockey. Connaitre les positions et
les jeux de base.

Jour Heure Début Fin Coat

Jeudi 19:30 & 20:55 | 11-01-2024 30-05-2024 | 150 $

*Relache : Jeudi 4 avril 2024

Patro Roc-Amadour



Adultes | 18 ans et +

Activités physiques, sportives
et de plein air

Multi-sport | Kinball [18+]

Description : L'objectif du programme multi-sports est
d'expérimenter des sports moins conventionnels pour une
durée limitée, afin d'en faire I'essai ou pour varier son expé-
rience. Les sports sont de niveau participatif et s‘adressent &
ceux qui désirent pratiquer ceux-ci de fagon ludique!

Prérequis : Aucun

Jour Heure Début Fin Cout

Mercredi 21:00 & 22:30 | 10-01-2024 | 07-02-2024 | 37,50 $

Multi-sport | Ultimate frisbee [18+]

Description : L'objectif du programme multi-sports est
d'expérimenter des sports moins conventionnels pour une
durée limitée, afin d'en faire I'essai ou pour varier son expé-
rience. Les sports sont de niveau participatif et s'adressent a
ceux qui désirent pratiquer ceux-ci de fagon ludique!

Prérequis : Aucun

Jour Heure Début Fin Coat

Mercredi 21:00 &1 22:30 | 14-02-2024 | 13-03-2024 | 37,50 %

Multi-sport | Kickball [18+]

Description : L'objectif du programme multi-sports est
d'expérimenter des sports moins conventionnels pour une
durée limitée, afin d'en faire I'essai ou pour varier son expé-
rience. Les sports sont de niveau participatif et s'adressent a
ceux qui désirent pratiquer ceux-ci de fagon ludique!

Prérequis : Aucun

Jour Heure Début Fin Coat

Mercredi 21:00 & 22:30

Incluant les activités de I'ancien
secteur Jeunes séniors 50 ans +

Multi-sport | Handball [18+]

Description : L'objectif du programme multi-sports est
d'expérimenter des sports moins conventionnels pour une
durée limitée, afin d'en faire I'essai ou pour varier son expé-
rience. Les sports sont de niveau participatif et s‘adressent a
ceux qui désirent pratiquer ceux-ci de fagon ludique!

Prérequis : Aucun

20-03-2024

24-04-2024

37,50 %

*Relache : Mercredi 3 avril 2024

Programmation Hiver | Printemps 2024

Jour Heure Début Fin Cout
Mercredi 21:00 G 22:30 | 01-05-2024 | 29-05-2024 | 37,50 $
Pickleball CJR [18+]
Prérequis : Doit étre membre de la CJR
Jour Heure Début Fin Coat
Mercredi 9:00 & 11:30 10-01-2024 | 29-05-2024 | 150 $
*Relache : Mercredi 3 avril 2024
Pickleball | Inscription da la séance
Initiation [18+]
Prérequis : Niveaux 0 & 1,5 | Animation : APCRQ
Jour Heure Début Fin Coat
Vendredi | 10:00 & 11:30 | 12-01-2024 | 31-05-2024 | 7,50 $ [ séance
Pickleball | Inscription d la séance
Initié [18+]
Prérequis : Niveaux 1,5 & 2 | Animation : APCRQ
Jour Heure Début Fin Coat
Mardi 9:00 a11:30 | 09-01-2024 | 28-05-2024 | 7,50 $ [ séance
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Adultes | 18 ans et +

Activités physiques, sportives
et de plein air [suite]

Pickleball | Inscription d la séance
Intermédiaire[18+]

Prérequis : Niveaux 2,5 & 3,0 | Animation : APCRQ

Jour Heure Début Fin Cout

Mardi 9:00 a11:30 | 09-01-2024

28-05-2024 | 7,50 $ [ séance

Pickleball | Inscription da la séance
Avancé[18+]

Prérequis : Niveaux 3,5 et 3,5+ | Animation : APCRQ

Jour

Heure

Début Fin

Codat

Mardi

9:00 & 11:30

09-01-2024

28-05-2024

7,50 $ [ séance

Pickleball | Initié [18+]

Prérequis : Niveaux 1,5 a 2,0 | Animation : APCRQ

Jour Heure Début Fin Coat
Lundi 9:00a11:30 | 08-01-2024 | 27-05-2024 | 14250 $
Mercredi 18:00  19:25 | 10-01-2024 | 29-05-2024 | 157,50 $
Jeudi 9:00a11:30 | 11-01-2024 | 30-05-2024 | 150 $

* Fériés : Lundis 1°" avril et 20 mai 2024 [ Jeudi 4 avril 2024

Pickleball | Initié 2 - Intermédiaire 1[18+]

Prérequis : Niveaux initié 2: 2,0 | Intermédiaire 1: 2,5

Animation : APCRQ

Jour

Heure

Début

Fin

Cout

Mercredi

19:30 & 21:00

10-01-2024

29-05-2024

157,50 $

Programmation Hiver | Printemps 2024

} Incluant les activités de I'ancien
secteur Jeunes séniors 50 ans +

Pickleball | Intermédiaire [18+]

Prérequis : Niveaux 2,5 & 3,0 | Animation : APCRQ

Jour Heure Début Fin Cout
Lundi 9:00 a11:30 08-01-2024 | 27-05-2024 | 142,50 $
Lundi 18:00 1 19:30 | 08-01-2024 | 27-05-2024 | 142,50 $
Lundi 19:30 &1 21:00 | 08-01-2024 | 27-05-2024 | 142,50 $
Jeudi 9:00 a11:30 11-01-2024 30-05-2024 | 150 $

* Reldche : Lundis 1°" avril et 20 mai 2024 [ Jeudi 4 avril 2024

Pickleball | Intermédiaire 1et 2 [18+]

Prérequis : Niveaux 2,5 & 3,0 | Animation : APCRQ

Jour Heure Début Fin Cout
Mercredi 13:30 G 15:30 | 10-01-2024 | 29-05-2024 | 157,50 $
Mercredi 18:00 a119:25 | 10-01-2024 | 29-05-2024 | 150 $
* Relache : Mercredi 3 avril 2023

Pickleball | Avancé [18+]
Prérequis : Niveaux 3,5 et 3,5+ | Animation : APCRQ
Jour Heure Début Fin Coat
Lundi 9:00 G 11:30 08-01-2024 | 27-05-2024 | 142,50 %
Jeudi 9:00 G 11:30 11-01-2024 30-05-2024 | 150 $

* Reld@che : Lundis 1" avril et 20 mai 2024 [ Jeudi 4 avril 2023

Ligue de pickleball | Masculine[18+]

Prérequis : Niveaux 3,5 et 3,5+ | Animation : APCRQ

Jour

Heure

Début

Fin

Coat

Vendredi

9:00 a11:30

12-01-2024

31-05-2024

150 $

* Rel@che : Vendredi 5 avril 2024

Patro Roc-Amadour



Adultes | 18 ans et +

Activités physiques, sportives
et de plein air [suite]

Ligue de pickleball | Féminine [18+]

Prérequis : Niveaux 3,5 et 3,5+ | Animation : APCRQ

Jour Heure Début Fin Cout

Vendredi 9:00a11:30 | 12-01-2024 | 31-05-2024 | 150 $

* Rel@che : Vendredi 5 avril 2024

spikeball | Participatif [18+]

Description : Le Spikeball se joue & deux équipes de deux. Les
régles sont assez simples : chaque équipe doit faire rebondir
la balle sur le trampoline miniature aprés trois touches
maximum (comme au volley). Lorsque le petit ballon touche
le sol, un point est marqué !

Prérequis : Aucun.

} Incluant les activités de I'ancien
secteur Jeunes séniors 50 ans +

Volleyball de I'En-Volley de Roc-Amadour

Description : Volleyball avancé en inscription individuelle.

Prérequis : Posséder un trés bon niveau de volleyball.
Connaitre et maitriser les positions.

Jour Heure Début Fin Cout

Lundi 19:30 & 21:00 | 08-01-2024 | 27-05-2024 | 142,50 $

* Rel@che : Lundi 1°" avril et 20 mai 2024

Ligue de volleyball | Mixte B [18+]

Inscription : Pour inscrire une équipe, communiquez avec
le responsable du secteur Adultes & 'adresse :
adulte@patro.roc-amadour.gc.ca, dés le 13 décembre 2023.

Prérequis : Posséder un trés bon niveau de volleyball.
Connaitre et maitriser les positions.

Jour Heure Début Fin Coat/équipe
Dimanche | 19:30 & 21:25 | 14-01-2024 | 02-06-2024 | 900 $
Mardi 19:30 a1 21:25 | 09-01-2024 | 28-05-2024 | 945 $

* Rel@che : Dimanche 31 mars 2024

Ligue de volleyball | Mixte C [18+]

Inscription : Pour inscrire une équipe, communiquez avec
le responsable du secteur Adultes a 'adresse :
adulte@patro.roc-amadour.gc.ca, dés le 13 décembre 2023.

Prérequis : Posséder un trés bon niveau de volleyball.
Connaitre et maitriser les positions.

Jour Heure Début Fin Colt

Mardi 18:00 a19:25 | 09-01-2024 | 28-05-2024 | 157,50 $
spikeball | Intermédiaire [18+]

Prérequis : Aucun.

Jour Heure Début Fin Coat

Mardi 19:30 & 21:00 | 09-01-2024 | 28-05-2024 | 157,50 $
Volleyball | Participatif [18+]

Prérequis : Aucun.

Jour Heure Début Fin Cout

Mardi 18:00 &19:25 | 09-01-2024 | 28-05-2024 | 157,50 $

Volleyball | Intermédiaire [18+]

Prérequis : Posséder un bon niveau de volleyball (attaque,
bloque, réception).

Jour

Heure

Début

Fin

Cout

Dimanche

18:00 &119:25

14-01-2024

02-06-2024

150 $

* Rel@che : Dimanche 31 mars 2023

Programmation Hiver | Printemps 2024

Jour Heure Début Fin Cout/équipe
Jeudi 17:30 G 19:25 | 11-01-2024 | 30-05-2024 | 900 $
Jeudi 19:30 & 21:25 | 11-01-2024 | 30-05-2024 | 900 $
Dimanche | 15:30 417:30 | 14-01-2024 | 02-06-2024 | 810 $

* Relache : Dimanches 28 janvier, 24 et 31 mars [ Jeudi 4 avril 2024

gV Patro Roc-Amadour



Adultes | 18 ans et +

Activités physiques, sportives
et de plein air [suite]

Yoga doux [18+]

Description : Yoga ol 'enchainement des mouvements est
lent pour vous permettre de bien les maitriser et les intégrer.
Ses bienfaits sont d'améliorer la mobilité, la souplesse, la
force et la posture, ainsi que de diminuer le stress et les
tensions dans le corps.

Prérequis : Aucun. [ Spécialiste : Valérie Boulet

Jour Heure Début Fin Coat

Mercredi 13:30 1 14:30 | 17-01-20244 | 20-03-2024 | 127,50 $

Fitness et zumba [18+]

Description : Activité de 30 minutes de musculation simple
combinées a 30 minutes de zumba. Combinaison gagnante
pour ceux et celles qui désirent un entrainement cardiovas-
culaire et une remise en forme remarquable.

Prérequis : Aucun. [ Spécialiste : Cathy Lemieux

Session Hiver 2024

Jour Heure Début Fin Cout

Lundi 19:00 ¢ 20:00 | 15-01-2024 | 18-03-2024 | 127,50 %
Session Printemps 2024

Jour Heure Début Fin Cout

Lundi 19:00 ¢ 20:00 | 25-03-2024 | 27-05-2024 | 102 $

* Reldche : Lundis 1°" avril et 20 mai 2024

Programmation Hiver | Printemps 2024

} Incluant les activités de I'ancien
secteur Jeunes séniors 50 ans +

Zumba [18+]

Description : Vous aimez danser sur différents rythmes ?
Vous adorez bouger et avoir du plaisir en groupe ? La zumba
est faite pour vous. En plus d'un programme d'entrainement
complet, vous sortirez des séances avec le sourire, la bonne
humeur et le plein d'énergie.

Prérequis : Aucun. [ Spécialiste : Cathy Lemieux

Session Hiver 2024

Jour Heure Début Fin Cout

Lundi 18:00 a19:00 | 15-01-2024 | 18-03-2024 | 127,50 $

Session Printemps 2024

Jour Heure Début Fin Cout

Lundi 18:00 a19:00 | 25-03-2024 | 27-05-2024 | 102 $

* Rel@che : Lundis 1°" avril et 20 mai 2024

Merci d nos partenaires !

/.\
LA COMPAGNIE .
DES JEUNES RETRAITES

DANSE’/
FITNESS

Pour le plaisir de bouger

Patro Roc-Amadour



Activités

aquatiques
Session Printemps
2024

Session printemps

Préinscriptions* : Mardi 19 mars dés 12h
Inscriptions pour tous : Mercredi 20 mars des 12h
* Les préinscriptions sont réservés a la clientéle
inscrite & la session hiver 2024.

Programmation Hiver | Printemps 2024 19 Patro Roc-Amadour



Activités aquatiques | Parent - Enfant

NAGER

POUR LA VIE

SOCIETE DE SAUVETAGE

PARENT ET ENFANT

Parent-Enfant 1[4 & 12 mois]

Description : Congu pour les enfants de 4 & 12 mois afin de
leur apprendre & apprécier I'eau avec leur parent.

Prérequis : Bonne catégorie d'dge, accompagnateur requis.

Jour Heure Début Fin Cout
Samedi 9:05 a 9:35 06-04-2024 | 25-05-2024 | 60 $
Dimanche 10:05 & 10:35 | 07-04-2024 | 26-05-2024 | 60 $

Parent-Enfant1et2 | Jumelés [4 & 24 mois]

Description : Congu pour les enfants de 4 & 24 mois afin de
leur apprendre a apprécier I'eau avec leur parent.

Prérequis : Bonne catégorie d'dge, accompagnateur requis.

Jour Heure Début Fin Cout

Vendredi 10:05 & 10:35 | 05-04-2024 | 24-05-2024 | 60 $

Parent-Enfant 2 [12 & 24 mois]

Description : Congu pour les enfants de 12 a 24 mois afin de
leur apprendre & apprécier I'eau avec leur parent.

Prérequis : Bonne catégorie d'dge, accompagnateur requis.

Jour Heure Début Fin Coat
Samedi 8:30 & 9:00 06-04-2024 | 25-05-2024 | 60 $
Dimanche 10:40G11:10 | 07-04-2024 | 26-05-2024 | 60 $

Programmation Hiver | Printemps 2024
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Parent-Enfant 3 [24 & 36 mois]

Description : Congu pour les enfants de 24 & 36 mois afin de
leur apprendre & apprécier 'eau avec leur parent.

Prérequis : Bonne catégorie d'dge, accompagnateur requis.

Jour Heure Début Fin Cout
Samedi 9:40 4 10:10 | 06-04-2024 | 25-05-2024 | 60 $
Dimanche 11:15 & 11:45 07-04-2024 | 26-05-2024 | 60 $
Dimanche 12:30 4 13:00 | 07-04-2024 | 26-05-2024 | 60 $
POUR LA VIE

SOCIETE DE SAUVETAGE

PRESCOLAIRE

Préscolaire1[3 & 5 ans]

Description : Ces enfants d'ége préscolaire auront du plaisir
& apprendre comment entrer et sortir de I'eau. Nous les
aiderons & entrer dans I'eau d la hauteur de la poitrine. Ils
essaieront de flotter et de glisser sur le ventre et sur le dos.
Ils apprendront & se mouiller le visage et a faire des bulles
sous l'eau.

Prérequis : Niveau débutant, accompagnateur requis
jusqu'a ce que I'enfant indique qu'il peut le faire lui-méme.

Jour Heure Début Fin Coat
Vendredi 17:30 4 18:00 | 05-04-2024 | 24-05-2024 | 60 $
Samedi 10:50 G 11:20 | 06-04-2024 | 25-05-2024 | 60 $
Dimanche 8:5509:25 | 07-04-2024 | 26-05-2024 | 60 $
Dimanche 13:05 a13:35 | 07-04-2024 | 26-05-2024 | 60 $

Patro Roc-Amadour



Activités aquatiques | Préscolaire - Nageur

Préscolaire 2 [3 a 5 ans]

Description : Ces enfants d’dge préscolaire apprendront &
sauter dans I'eau d hauteur de leur poitrine par eux-mémes,

mais aussi d entrer et & sortir de 'eau en portant un

vétement de flottaison individuel (VFI). lls seront capables
de s'immerger et d'expirer sous I'eau. A l'aide d'un VFl, ils
glisseront sur le ventre et sur le dos.

Prérequis : Avoir réussi «Préscolaire 1» ou son équivalence.

Jour Heure Début Fin Coat
Vendredi 18:05 &118:35 | 05-04-2024 | 24-05-2024 | 60 $
Samedi 9:40 a4 10:10 06-04-2024 | 25-05-2024 | 60 $
Samedi 10:15 G 10:45 | 06-04-2024 | 25-05-2024 | 60 $
Dimanche 9:30 G10:00 | 07-04-2024 | 26-05-2024 | 60 $
Dimanche 10:05 & 10:35 | 07-04-2024 | 26-05-2024 | 60 $

Préscolaire 3 [3 & 5 ans]

Description : Ces enfants essayeront aussi bien de sauter en
eau profonde que d'effectuer une roulade latérale en
portant un VFL. lls récupéreront des objets dans le fond de
I'eau & la hauteur de la taille. Ils apprendront les battements
de jambes et les glissements sur le ventre et sur le dos.

Prérequis : Avoir réussi «Préscolaire 2» ou son équivalence.

Jour Heure Début Fin Cout
Vendredi 18:40 4 19:10 | 05-04-2024 | 24-05-2024 | 60 $
Samedi 9:05 a 9:35 06-04-2024 | 25-05-2024 | 60 $
Dimanche 10:40 & 11:10 | 07-04-2024 | 25-05-2024 | 60 $
Dimanche 12:30 @ 13:00 | 07-04-2024 | 26-05-2024 | 60 $

Préscolaire 4 [3 & 5 ans]

Description : Ces enfants apprendront & sauter seuls en eau
plus profonde et & en sortir sans aide.

Préscolaire 4 et 5 | Jumelés [3 & 5 ans]

Description | Préscolaire 4 : Ces enfants apprendront &
sauter seuls en eau plus profonde et & en sortir sans aide.
IIs feront des roulades latérales pour entrer dans I'eau et ils
ouvriront leurs yeux sous I'eau. lls maitriseront une nage de
courte distance (5 m) avec un VFI sur le ventre, mais ils
pourront aussi glisser et battre des jambes sur le coté.

Prérequis | Préscolaire 4 : Avoir réussi «Préscolaire 3» ou son
équivalence.

Description | Préscolaire 5: Ces enfants effectueront une
entrée & I'eau par roulade avant revétus d’un VFI. lls nage-
ront sur place pendant 10 secondes. lIs pratiqueront des
nages au crawl et au dos crawlé sur 5 m, des entrainements
par intervalles et ils rigoleront en effectuant le coup de pied
rotatif simultané.

Prérequis | Préscolaire 5 : Avoir réussi «Préscolaire 4» ou son
équivalence.

Jour Heure Début Fin Coat
Dimanche 13:40 a14:10 | 07-04-2024 | 26-05-2024 | 60 $
POUR LA VIE
SOCIETE DE SAUVETAGE
NAGEUR

Nageur1 [5 & 10 ans]

Description : Ces nageurs débutants deviendront conforta-
bles & sauter dans I'eau avec et sans vétement de flottaison
individuel (VFI). lls apprendront & ouvrir leurs yeux, & expirer
et a retenir leur souffle sous I'eau. lls se pratiqueront a flot-
ter, a glisser et & battre des jambes pour se déplacer dans
I'eau sur le ventre et sur le dos.

Prérequis : Débutant, & partir de 5 ans.

IIs feront des roulades latérales pour entrer dans 'eau et ils
ouvriront leurs yeux sous I'eau. lls maitriseront une nage de
courte distance (5 m) avec un VFI sur le ventre, mais ils
pourront aussi glisser et battre des jambes sur le cété.

Prérequis : Avoir réussi «Préscolaire 3» ou son équivalence.

Jour Heure Début Fin Coat
Samedi 8:30 a1 9:00 06-04-2024 | 25-05-2024 | 60 $
Dimanche 11:15 a 11:45 07-04-2024 | 26-05-2024 | 60%

Programmation Hiver | Printemps 2024

Jour Heure Début Fin Cout
Vendredi 17:30 G 18:00 | 05-04-2024 | 24-05-2024 | 60 $
Samedi 10:50 a11:20 | 06-04-2024 | 25-05-2024 | 60 $
Dimanche 8:55 1 9:25 07-04-2024 | 26-05-2024 | 60 $
Dimanche 14:15 a14:45 | 07-04-2024 | 26-05-2024 | 60 $

Patro Roc-Amadour



Activités aquatiques | Préscolaire - Nageur

Nageurlet 2 | Jumelés [11a 15 ans]

Description : Ces nageurs débutants un peu plus dgés
chemineront plus rapidement en jumelant les 2 premiers

niveaux.

Prérequis : Débutant, de 11 a 15 ans.

Jour

Heure

Début

Fin

Coat

Vendredi

19:15 & 20:00

05-04-2024

24-05-2024

78,60 $

Nageur 2 [5 & 10 ans]

Description : Ces débutants aux habiletés plus avancées
sauteront en eau plus profonde et ils apprendront & ne pas
craindre de tomber dans I'eau sur le c6té en portant un VFI.
Ils pourront nager sur place sans aide flottante, apprendre
le coup de pied rotatif simultané, ainsi que nager 10 m sur le

ventre et sur le dos. lls auront aussi une introduction a
I'entrainement par intervalles pour les battements de
jaombes alternatif (4 x 5 m).

Prérequis : Avoir réussi «Nageur 1» ou son équivalence.

Jour Heure Début Fin Coat
Vendredi 18:05 &118:35 | 05-04-2024 | 24-05-2024 | 60 $
Samedi 10:15G10:45 | 06-04-2024 | 25-05-2024 | 60 $
Dimanche 9:30G10:00 | 07-04-2024 | 26-05-2024 | 60 $
Dimanche 13:05 G 13:35 | 07-04-2024 | 26-05-2024 | 60 $
Dimanche 13:40 @ 14:10 | 07-04-2024 | 26-05-2024 | 60 $
Dimanche 14:50 &115:20 | 07-04-2024 | 26-05-2024 | 60 $

Nageur 3 [5 & 15 ans]

Description : Ces jeunes nageurs feront des plongeons, des
roulades avant dans I'eau et des appuis renversés. Ils pra-

tiqueront le crawl et le dos crawlé sur 15 m, ainsi que 10 m
avec le coup de pied rotatif simultané. L'entrainement par
intervalles pour le battement alternatif augmentera & 4 x

15m.

Prérequis : Avoir réussi «<Nageur 2» ou son équivalence.

Jour Heure Début Fin Coat

Vendredi 18:40 &119:25 | 05-04-2024 | 24-05-2024 | 78,60 $
Vendredi 19:30 & 20:15 | 05-04-2024 | 24-05-2024 | 78,60 $
Samedi 8:30 a4 9:15 06-04-2024 | 25-05-2024 | 78,60 $
Dimanche 9:00 & 9:45 07-04-2024 | 26-05-2024 | 78,60 $
Dimanche 14:25 a15:10 | 07-04-2024 | 26-05-2024 | 78,60 $

Programmation Hiver | Printemps 2024

23

Nageur 4 [5 a 15 ans]

Description : Ces nageurs intermédiaires nageront 5 m sous
I'eau et ils feront des longueurs au crawl, au dos crawlé,
avec le coup de pied rotatif simultané et avec les bras de la
brasse, y compris la respiration de cette derniére. Leur toute
derniére prouesse comprend la démonstration de la Norme
canadienne de Nager pour survivre. Pour couronner le tout,
ils effectueront des sprints au crawl sur 25 m et des entrai-
nements par intervalles au crawl et au dos crawlé sur 4 x
25m.

Prérequis : Avoir réussi «<Nageur 3» ou son équivalence.

Jour Heure Début Fin Cout

Vendredi 17:30 a18:15 | 05-04-2024 | 24-05-2024 | 78,60 $
Samedi 9:20 G 10:05 | 06-04-2024 | 25-05-2024 | 78,60 $
Dimanche 9:50 a10:35 | 07-04-2024 | 26-05-2024 | 78,60 $
Dimanche 12:30 a13:15 | 07-04-2024 | 26-05-2024 | 78,60 $

Nageur 5 [5 a 15 ans]

Description : Ces nageurs maitriseront les plongeons a fleur
d'eay, les sauts groupés (en boule), le coup de pied rotatif
alternatif et des culbutes arriére dans I'eau. lls amélioreront
leurs nages sur 50 m au crawl et au dos crawlé et leur
brasse sur 25 m. lls augmenteront alors le rythme avec des
sprints sur 25 m et deux exercices d'entrainement par
intervalles : 4 x 50 m au crawl ou au dos crawlé, et 4 x 15 m a

la brasse

Prérequis : Avoir réussi «<Nageur 4» ou son équivalence

Jour Heure Début Fin Coat
Samedi 10:10 & 10:55 | 06-04-2024 | 25-05-2024 | 78,60 $
Dimanche 10:40 a11:25 | 07-04-2024 | 26-05-2024 | 78,60 $

Nageur 6 [5 a 15 ans]

Description : Ces nageurs avancés reléveront le défi que
présente les habiletés aquatiques sophistiquées, comme
les sauts d’arrét, les sauts compacts, ainsi que les coups de
pieds de sauvetage, comme le coup de pied rotatif alterna-
tif et le coup de pied en ciseaux. lls développeront force et
puissance avec des sprints de brasse téte levée sur plus de
25 m. lls nageront facilement des longueurs au crawl, au

dos crawlé et & la brasse. lls pourront effectuer des
exercices d'entrainements sur 300 m.

Prérequis : Avoir réussi «<Nageur 5» ou son équivalence.

Jour

Heure

Début

Fin

Coat

Dimanche

13:20 &1 14:05

07-04-2024

26-05-2024

78,60 $

Patro Roc-Amadour



Activités aquatiques | Préscolaire - Nageur

Nageur 5 et 6 | Jumelés [5 a 15 ans]

Description | Nageur 5: Ces nageurs maitriseront les plon-
geons a fleur d'eau, les sauts groupés (en boule), le coup de
pied rotatif alternatif et des culbutes arriére dans I'eau. lls
amélioreront leurs nages sur 50 m au crawl et au dos craw-
Ié et leur brasse sur 25 m. Ils augmenteront alors le rythme
avec des sprints sur 25 m et deux exercices d'entrainement
par intervalles : 4 x 50 m au crawl ou au dos crawlé, et 4 x
15m & la brasse.

Prérequis | Nageur 5 : Avoir réussi «Nageur 4» ou son
équivalence.

Description | Nageur 6 : Ces nageurs avancés reléveront le
défi que présente les habiletés aquatiques sophistiquées,
comme les sauts d'arrét, les sauts compacts, ainsi que les
coups de pieds de sauvetage, comme le coup de pied rota-
tif alternatif et le coup de pied en ciseaux. lls développeront
force et puissance avec des sprints de brasse téte levée sur
plus de 25 m. lls nageront facilement des longueurs au
crawl, au dos crawlé et d la brasse. lls pourront effectuer des
exercices d'entrainements sur 300 m.

Prérequis | Nageur 6 : Avoir réussi «<Nageur 5» ou son
équivalence.

Jour Heure Début Fin Cout

Vendredi 18:20 a19:05 | 05-04-2024 | 24-05-2024 | 78,60 $

Nageur 7 Jeune Initié

Nageur 8 Jeune sauveteur Averti
Nageur 9 Jeune sauveteur Expert
Jumelés [8 & 15 ans]

Description | Nageur 7 : Améliorer les styles de nage avec
des nages sur 50 m. Les habiletés de sauvetage sportif
comprennent une nage avec obstacle sur 25 m et le
transport d’un objet sur 15 m. En premiers soins: I'évaluation
de victimes conscientes, la communication avec les SPU et
les soins & prodiguer en cas dhémorragie. Entrainements
sur 350 m et des nages chronométrées sur 100 m.

Prérequis | Nageur 7 : Avoir réussi «<Nageur 6» ou son
équivalence.

Programmation Hiver | Printemps 2024

Description | Nageur 8 : Améliorer les styles de nages sur
plus de 75 m. Acquérir des compétences en sauvetage
sportif en effectuant quatre nages en sauvetage, un support
chronométré d’un objet et un sauvetage avec aide flottante.
En premiers soins: I'évaluation de victimes inconscientes, les
soins d prodiguer aux victimes en état de choc et les procé-
dures a suivre en cas d'obstruction des voies respiratoires.
Des exercices d’habiletés permettent le développement
d'une base solide en sauvetage.

Prérequis | Nageur 8 : Avoir réussi «Nageur 7» ou son
équivalence.

Description | Nageur 9 : Entrainements sur 600 m, nages
chronométrées sur 300 m et le transport d'un objet sur 25 m.
IIs raffinent les styles de nages sur 100 m. En premiers soins:
fracture ou de blessure & une articulation et urgences
respiratoires liées a I'asthme et aux réactions allergiques.
Les habiletés de sauvetage incluent : les méthodes de
défense, les sorties de I'eau et le retournement avec le
maintien hors de I'eau du visage de la victime en eau peu
profonde.

Jour Heure Début Fin Codt

Vendredi 19:10 @ 20:10 | 05-04-2024 | 24-05-2024 | 100,80 $
Samedi 11:00 6 12:00 | 06-04-2024 | 25-05-2024 | 100,80 $
Dimanche 14:10 a15:10 | 07-04-2024 | 26-05-2024 | 100,80 $

Nouveauté!

Etoile de Bronze [10 & 12 ans]

Description : Le brevet Etoile de bronze de la Société de
sauvetage permet de développer les compétences en
natation, les habiletés de sauvetage et la forme physique.
Les candidats améliorent leurstechniques de natation,
acquiérentdes habiletés d'auto sauvetage et appliquent
des principes de conditionnements physique lors des
entrainements. L'Etoile de bronze est une excellente prépa-
ration pour la réussite de la Médaille de bronze et offre une
initiative amusante au sauvetage sportif.

Prérequis : Avoir complété ses niveaux de natation (nageur
6) et il est recommandé d'avoir déja participé a un cours de
Jeune sauveteur (inité, averti et ou expert).

Jour Heure Début Fin Colt

14:00a15:00 | 06-04-2024 | 04-05-2024

Samedi * + + n2s

13:45 &15:00 | 11-05-2024 | 01-06-2024

Durer de 10h, les 5 premiers cours durent 1h et les 4 derniers
cours durent 1h15.

Patro Roc-Amadour



Activités aquatiques | Natation adulte

NAGER

POUR LA VIE

SOCIETE DE SAUVETAGE

NAGEUR ADULTE

Adulte1[16 ans et +]

Description : ous travaillerez afin de nager de 10 & 15 m sur
le ventre et sur le dos. Vous ferez des entrées a I'eau en
sautant a partir du bord de la piscine et vous pourrez aller
récupérer des objets au fond de I'eau & hauteur de votre
poitrine. Vous allez améliorer votre condition physique et
vos battements de jambes alternatifs par le biais d'entrai-
nement par intervallesde 4x9 a12 m.

Prérequis : Débutant

Jour Heure Début Fin Cout

Vendredi 10:05 G 10:50 05-04-2024 | 24-05-2024 | 85,20 $
Vendredi 20:05 d 20:50 | 05-04-2024 | 24-05-2024 | 85,20 $
Vendredi 20:20 a 21:05 05-04-2024 | 24-05-2024 | 85,20 $

Adulte 2et3 [16 ans et +]

Description | Adulte 2 : Saméliorer en effectuant deux
entrainements par intervalles de 4 x 25 m en battant des
jambes au crawl et au dos crawlé. Exécuter des entrées en
plongeant et démontrer les bras de la brasse en utilisant la
bonne technique de respiration sur une distance de 10 a 15
m. Vous pourrez nager sur place de 1 & 2 minutes et faire
votre appui renversé en eau peu profonde.

Prérequis | Adulte 2: Avoir réussi «<Adulte 1» ou son
équivalence.

Description | Adulte 3: Comme un poisson dans I'eau! Vous
apprendrez le coup de pied rotatif alternatif, les sauts d'ar-
réts et les sauts compacts. Vous ferez des entrainements
sur 300 m et des sprints de 25 d 50 m. Vous maitriserez
votre crawl, votre dos crawlé et votre brasse.

Prérequis | Adulte 3 : Avoir réussi «Adulte 2» ou son
équivalence.

Jour Heure Début Fin Coat
Vendredi 9:15 & 10:00 05-04-2024 | 24-05-2024 | 85,20 $
Vendredi 20:15 a 21:00 05-04-2024 | 24-05-2024 | 85,20 $

Piscine Jules-Dallaire du Patro Roc-Amadour
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Devenir sauveteur ou moniteur | Formations

GRATUIT

Description : Le brevet Médaille de bronze introduit les
quatre composantes de base du sauvetage : le jugement,
les connaissances, les habiletés et la forme physique. Tu
apprendras les techniques de remorquage, de portage, de
défenses et de dégagements afin d’'étre préparé a effectuer
le sauvetage de victimes conscientes et inconscientes dans
des situations de plus en plus risquées.

Médaille de Bronze [13 ans et +]

* Le brevet Médaille de Bronze permet de travailler en tant
qu’assistant-surveillant-sauveteur autour d'une piscine
a partir de I'adge de 15 ans.

Prérequis : Aucun. (Nageur 9 et Jeune sauveteur expert
recommandé ou son équivalence)

Jour Heure Début Fin Cout

Dimanche | 15:30 G19:45 | 07-04-2024 | 28-04-2024 | GRATUIT

Croix de Bronze [13 ans et +]

Description : Si tu recherches une formation plus poussée
pour acquérir des notions de base en surveillance d’instal-
lation aquatique, le brevet Croix de bronze est pour toi. Tu
apprendras également & porter secours & une victime
blessée & la colonne vertébrale en partie profonde et & une
victime submergée en arrét cardiorespiratoire.

* Le brevet Croix de Bronze permet de travailler en tant
qu’assistant-surveillant-sauveteur autour d’une piscine
a partir de I'dge de 15 ans et sur la plage d partir de I'dge
de 16 ans.

Prérequis : Avoir complété «Médaille de Bronze».

Jour Heure Début Fin Cout*

Dimanche 15:30 a19:30 | 05-05-2024 | 05-06-2024 | GRATUIT

Sauveteur
Moniteur

Formations
GRATUITES

Premiers soins- Général [14 ans et +]

Description : En 16 heures, vous approfondirez les traite-
ments & prodiguer en cas d'urgences prioritaires (urgences
respiratoires, urgences cardiovasculaires, arrét cardiorespi-
ratoire, etc.) et d'urgences sercondaires (convulsions,
problémes de glycémie, problémes environnementaux,
etc.). De plus, vous apprendrez & utiliser un défibrillateur
externe automatisé (DEA) et & administrer de I'épinéphine
et & procéder & la réanimation cardiorespiratoire (RCR) sur
un adulte, un enfant et un bébé.

Cours GRATUIT pour les personnes qui ont complété «Croix
de Bronze». Le Patro adhére au programme de gratuité de
la formation aquatique subventionné par le ministére de
I'Education du Québec.

Note : Formation en ligne du 18 mai au 1juin (11 heures),
évaluation le 2 juin, de 9h & 15h + diner de 30 min. (5 heures
et demie)

Prérequis: Aucun.

Jour Heure Début Fin Coat*

Dimanche | 9:00 a15:00 | 18-05-2024 | 02-06-2024 | 152 $
ou GRATUIT

* Gratuit pour les personnes possédant la formation
Médaille de Bronze, sinon le colt est de 152 $.

Requalification
Moniteur de natation [15 ans et +]

Description : S‘adresse aux candidats qui doivent requalifier
leur brevet de Moniteur de natation - Nager pour la vie.

Prérequis : Moniteur de natation - Nager pour la vie (échu)

Jour Heure Début et fin Cout

Vendredi 17:30 G 20:30 22-03-2024 95§

Québec

Le Patro adhére au programme de gratuité de la formation
aquatique subventionné par le ministére de I'Education
du Québec.
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Activités aquatiques | Aquaforme

En raison des fériés, le cot peut varier pour une méme activ

Aquaforme [18 ans et +]

Description : Conditionnement physique aquatique offert
en partie peu profonde. Echaufement, exercices aérobiques,
exercices musculaire et détente.

Prérequis : Il n'est pas nécessaire de savoir nager, mais il
faut s'attendre a avoir de I'eau jusqu'aux épaules.

Jour Heure Début Fin Cout
Lundi* 10:00 4 10:55 | 25-03-2024 | 27-05-2024 | 78 $
Lundi* 18:30 a1 19:25 25-03-2024 | 27-05-2024 | 78 $
Lundi* 19:30 ¢ 20:25 | 25-03-2024 | 27-05-2024 | 78 $
Mardi 18:00 4 18:55 | 26-03-2024 | 28-05-2024 | 97,50 $
Jeudi 10:45 a 11:40 28-03-2024 | 30-05-2024 | 97,50 %
Jeudi** 17:00 a 17:55 28-03-2024 | 30-05-2024 | 87,75 %

* Reléche : lundis 1° avril et 20 mai. **Reléche : Jeudi 4 avril 2024 pour
le cours de 17:00 & 17:55 seulement.

Aquaforme senior [50 ans et +]

Description : Conditionnement physique aquatique offert
en partie peu profonde. Echaufement, exercices aérobiques,
exercices musculaire et détente.

Prérequis : Il n'est pas nécessaire de savoir nager, mais il
faut s'attendre & avoir de I'eau jusqu'aux épaules.

Jour Heure Début Fin Coat
Lundi 9:00 & 9:55 25-03-2024 | 27-05-2024 | 78 $
Mardi 8:45 a 9:40 26-03-2024 | 28-05-2024 | 97,50 %
Mardi 14:45a15:40 | 26-03-2024 | 28-05-2024 | 97,50 $
Jeudi 9:45 a10:40 28-03-2024 | 30-05-2024 | 97,50 $
Jeudi 14:45 a15:40 | 28-03-2024 | 30-05-2024 | 97,50 $
Vendredi* | 14:00 a14:55 | 29-03-2024 | 31-05-2024 | 97,50 $

* Sans musique ** Reldche : lundis 1°" avril et 20 mai 2024

Programmation Hiver | Printemps 2024
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Aquaforme dos sensible [18 ans et +]

Description : Conditionnement physique aquatique offert
en partie peu profonde. Echaufement, exercices aérobiques,
exercices musculaire et détente. Adaptés aux personnes
ayant des maux de dos, on réduit les sauts et les torsions.

Prérequis : Il n'est pas nécessaire de savoir nager, mais il
faut s'attendre & avoir de I'eau jusqu'aux épaules.

Jour

Heure

Début

Fin

Lundi

11:00 a 11:55

25-03-2024

27-05-2024

* Relache : lundis 1°" avril et 20 mai 2024

Aquajogging [18 ans et +]

Description : Activité se pratiquant en eau profonde (bassin
de 12 pieds) avec une ceinture de flottaison & la taille. Elle
vise & renforcir les membres inférieurs et les muscles du
tronc, & améliorer ou maintenir une bonne capacité
musculaire et cardiovasculaire.

Prérequis : Il est nécessaire d'étre confortable en partie
profonde d'une piscine, une ceinture de flottaison sera
portée a la taille.

Jour

Heure

Début

Fin

Jeudi

8:45a 9:40

28-03-2024

30-05-2024

Aquaforme prénatal [18 ans et +]

Description : Vise d maintenir la condition physique des
femmes enceintes. Echauffement et aérobie, exercices
spécifiques des muscles sollicités durant la grossesse et
laccouchement, nage et détente.

Prérequis : Etre au moins & la 12° semaine de grossesse.

Jour Heure Début Fin Cout
Mardi 10:45 @ 11:40 26-03-2024 | 28-05-2024 | 97,50 %
Vendredi 13:00 a 13:55 29-03-2024 | 31-05-2024 | 97,50 %
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Activités aquatiques | Aquaforme et bains libres

Aquapoussette [18 ans et +]

Description : Cours d'aquaforme pour nouveau parent en
compagnie de bébé qui sera en toute sécurité dans sa
«poussette aquatique». Note: Quelques activités d'acclima-
tation aquatique pour bébé seront également intégrés au
cours!

Prérequis : Il n'est pas nécessaire de savoir bien nager, mais
il faut s'attendre & avoir de I'eau jusqu'aux épaules. Bébé
doit avoir au moins 4 mois et doit pouvoir tenir sa téte.

Jour Heure Début Fin Colt

Vendredi 9:15 G 10:00 05-04-2024 | 24-05-2024 | 89,40 $

Bains libres | Horaire valide jusqu’au 22 juin 2024

Dimanche Mercredi Vendredi Samedi
Bain Bain
longueur longueur
7ha8h2s 7ha8h2s
Bain Bain
longueur longueur
12h a13h25 12h a13h25

Bain
pour tous

Bain
pour tous

13h30a14h25 13h30a14h25

Bain
pour tous
15h a16h55
Bain Bain
longueur longueur
17h a18h25 17h a18h25 Bain

pour tous
18h a19h25

Bain longueur : 3 couloirs - Bain pour tous : 1 couloir

o=
e

VILLE DE \‘\(‘(:
QUEBEC

prrondissement de Les bains libres sont rendus possibles grace au soutien financier de la Ville de Québec.
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Services adaptés

Loisir et Ados +

Session hiver et
printemps 2024

Loisirs adaptés

Loisirs adaptés accueillent des adolescents
et des adultes qui présentent une déficience
intellectuelle et/ou un trouble du spectre

de l'autisme.
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Loisirs adaptés | Loisir et Ados Plus

Activités diverses

Loisirs adaptés accueillent des ado-
lescents et des adultes qui présentent
une déficience intellectuelle et/ou
un trouble du spectre de I'autisme.

Aquaforme adapté [16 & 60 ans]

Jour Heure Début Fin Cout

Mardi 19:00 & 19:55 09-01-2024 | 07-05-2024 | 268,94 $

* Relache : Mardi 19 mars 2023

Ligue de quilles [21 & 60 ans]

Description : Ligue de quilles au centre Jean-Guy Drolet.

Jour Heure Début Fin Coat

Jeudi 18:30 a 21:00 11-01-2024 09-05-2024 | 310,50 $

Ligue de hockey cosom [18 & 60 ans]

Description : Equipe de hockey balle avec participation
au tournoi de hockey balle de Drummondville (frais
supplémentaires).

Jour Heure Début Fin Coat

Vendredi 18:30 4 20:45 | 12-01-2024 | 10-05-2024 | 135$

Samedi Loisir Plus | Groupe 1 [22 & 60 ans]

Description : Activités d’animation et de jeux variés dans un
contexte de milieu de vie avec 'accompagnement d'un
moniteur-intervenant tout au long de la journée.

Prérequis : Ne doit pas étre inscrit a I'autre samedi.

Jour Heure Début Fin Cout

Samedi * 9:00 & 15:00 13-01-2024 | 04-05-2024 | 270 $

* Samedi aux 2 semaines

samedi Loisir Plus | Groupe 2 [22 & 60 ans]

Description : Activités d'animation et de jeux variés dans un
contexte de milieu de vie avec 'accompagnement d'un
moniteur-intervenant tout au long de la journée.

Prérequis : Ne doit pas étre inscrit d I'autre samedi.

Jour Heure Début Fin Coat

Activités variées [22 & 60 ans]

Description : Activités d'animation et de jeux variés dans un
contexte de milieu de vie avec I'accompagnement d'un
moniteur-intervenant tout au long de la soirée.

Jour Heure Début Fin Coat

Vendredi 18:30 a 21:00 12-01-2024 | 10-05-2024 | 230 $

Samedi Ados Plus:
Vous pouvez inscrire votre ado
aux groupes 1 et 2!

Samedi Ados Plus | Groupe 1[12 & 21 ans]

Description : Activités d'animation et de jeux variés dans un
contexte de milieu de vie avec 'accompagnement d'un
moniteur-intervenant tout au long de la journée.

Jour Heure Début Fin Colt

Samedi * 9:00 a15:00 13-01-2024 | 04-05-2024 | 240 $

* Samedi aux 2 semaines ** Relache: Samedi 9 mars 2024

Samedi Ados Plus | Groupe 2 [12 & 21 ans]

Description : Activités d'animation et de jeux variés dans un
contexte de milieu de vie avec 'accompagnement d'un
moniteur-intervenant tout au long de la journée.

Jour Heure Début Fin Cout

Samedi * 9:00 a15:00 20-01-2024 | 11-05-2024

240 %

* samedi aux 2 semaines ** Reldche : Samedi 30 mars 2024 (Paques)

Samedi Ados Plus [12 & 21 ans]

Description : Activités d’animation et de jeux variés dans un
contexte de milieu de vie avec I'accompagnement d'un
moniteur-intervenant tout au long de la journée.

Jour Heure Début Fin Cout

Samedi *

9:00 & 15:00

20-01-2024

11-05-2024

240 $

* Samedi aux 2 semaines

Programmation Hiver | Printemps 2024 30

** Relache : Samedi 30 mars 2024 (Paques)

Samedi

9:00 a15:00

13-01-2024

11-05-2024

** Relaiche : Samedis 9 mars et 30 mars 2024 (Paques)

Patro Roc-Amadour



Loisirs adaptés | Loisir et Ados Plus

Activités diverses

Activités diverses [suite]

Activités variées [16 & 21 ans]

Description : Activités d’animation et de jeux variés dans un
contexte de milieu de vie avec laccompagnement d'un
moniteur-intervenant tout au long de la soirée.

Jour Heure Début Fin Cout

Vendredi 18:30 a 21:00 12-01-2024 | 10-05-2024 | 230 $

Journées pédagogiques
Spécial jour de I'An [12 & 21 ans]

Description : Activités d’animation et de jeux variés dans un
contexte de milieu de vie avec 'accompagnement d'un
moniteur-intervenant tout au long de la journée.

Jour Heure Début et fin Cout
Jeudi 8:30 a 15:30 04-01-2024 359%
Vendredi 8:30 a15:30 05-01-2024 359%

Aprés I'école - Cuisine adaptée [12 & 21 ans]

Description : Cours de cuisine aprés I'école pour les ados
afin de pratiquer et développer leurs habiletés culinaires
avec l'accompagnement d'un intervenant tout au long de
l'activité. Possibilité de s'inscrire pour toutes les journées ou
& la séance. Places limitées!

Dates de I'activité : Mercredis 17 janvier, 31 janvier, 28 février,
20 mars, 10 avril et 17 avril 2024.

Jour Heure Début et fin | Fin Cout

Mercredi* | 15:00 a17:30 17-01-2024 | 01-05-2024 | 105 $

Alaséance!
20%

Cout [séance

Programmation Hiver | Printemps 2024

Relache scolaire [12 & 21 ans]

Description : Semaine d'activités d'animation et de jeux
variés dans un contexte de milieu de vie avec 'accompa-
gnement d'un moniteur-intervenant tout au long de la
semaine de relache.

Jour Heure Début et fin | Fin Coat

Semaine 8:30 a15:30 04-03-2024 | 08-03-2024 | 125 $

Loisirs inclusifs | Pour tous

Club de marche et de course [16 ans+]

Description : Pratiquée en groupe, cette activité procure du
plaisir, de la motivation, en plus de refaire chaque semaine
le plein d'air frais. Programme d'entrainement personnalisé
effectué par un entraineur personnel adapté aux différents
défis des personnes participantes. Inclut exercices de
réchauffement, programme d'activité personnel, exercices
de relaxation, etc.

Jour Heure Début Fin Coat

Mercredi 18:30 & 20:300 | 17-01-2024 | 15-05-2024 | 135$

Ala sé : Colt [séance
a seance: —

15%

Patro Roc-Amadour
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