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FORMULAIRE D’INSCRIPTION  
4ème SEMINAIRE D’ARTS MARTIAUX 

FORMULES : 

1. Du 06 au 10 Avril 2012 : 138 euros  

2. 3 jours, du samedi au lundi : 128 euros 

3. Week end du samedi au dimanche : 70 euros 

4. 2 jours, lundi et mardi : 90 euros 

5. La journée : 45 euros 

6. Spécial Gym-Zen : 20 euros 

7. Au cours : 10 euros 

RENSEIGNEMENTS : 

Á Accès à tous les cours dispensés (4 cours par jour) 

Á Déjeuners compris pour toutes les formules, exceptée la formule au cours (chef traiteur) 

Á Accès aux jeux sportifs (squash, badminton, speedminton, tennis ballon) pour les formules 

1.2 et 4. 

Á Accès à la soirée du Dimanche pour les formules 1.2 et 3. 

INTERVENANTS : 

Á Philippe FONTAINE, représentant national pour le Hando Moosool Self defense 

Á Alexandre DELAHAYE, Nidan Karaté Kyokushinkaï 

Á Julien DELAHAYE, Nidan Karaté Kyokushinkaï 

Á Guillaume STUMPEL, 4ème dan Taekwondo, instructeur en gymnastique énergétique 

PRESENTATION SEMINAIRE : 

Pour la 4ème année consécutive, notre association organise son séminaire de Printemps. En plein 

milieu de saison, ce séminaire est un temps fort de la saison qui permet bien souvent de 

« rebooster » les pratiquants en se fixant des objectifs à atteindre. 

4 jours pendant lesquels nous sommes immergés dans la pratique des Arts Martiaux avec la pratique 

de la gymnastique énergétique coréenne, de la self défense avec le Hando Moosool, du Karaté avec 

le style Kyokushinkaï et enfin du Taekwondo.  

Les cours sont ouverts à tous, à partir de 13 ans. Différentes formules sont proposées, cours 

collectifs, cours par niveaux (débutants et confirmés) et un accès libres aux cours. Ce séminaire est 

ouvert à tous les pratiquants désireux de progresser dans la pratique des Arts Martiaux.  

LIEUX : 

5Ŝǎ ǎŞŀƴŎŜǎ Ŝƴ ŜȄǘŞǊƛŜǳǊǎ ǎƻƴǘ ǇǊŞǾǳŜǎ Řŀƴǎ ǳƴ ǇŀǊŎ ŀǾŜŎ ƭŀŎΣ Ŝǘ ŘΩŀǳǘǊŜǎ Ŝƴ ǎŀƭƭŜ, équipée de 

tatamis. Nul besoin de prendre la voiture, les cours en salle sont dispensés au Lorraine Sport Indoor 
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37 rue des drapiers 57050 Metz-Actipôle. Les cours en extérieurs seront organisés à la Grange aux 

bois (quelques minutes à pieds). 

9ƴ Ǉƭǳǎ ŘŜǎ ŎƻǳǊǎ ŘΩŀǊǘǎ ƳŀǊǘƛŀǳȄΣ ǳƴ ŀŎŎŝǎ ŀǳȄ ǎǇƻǊǘǎ Řǳ [{L ǎƻǳǎ ŦƻǊƳŜ ŘŜ Ƴƛƴƛ-tournois est 

ƻǊƎŀƴƛǎŞΦ 5ΩŀǳǘǊŜǎ ǎƻǊǘƛŜǎ Ŝƴ ŜȄǘŞǊƛŜǳǊǎ ǎƻƴǘ ǇǊŞǾǳŜǎ  au Mont st Quentin et au Thermapolis 

ŘΩ!ƳƴŞǾƛƭƭŜ-les -thermes. Plus de détails sur le planning ci-dessous. 

 

PLANNING PREVISIONNEL : 

VENDREDI SAMEDI DIMANCHE LUNDI MARDI 

 
 

09h00-10h00 
Gymnastique 
énergétique 
coréenne 

09h00-10h00 
Gymnastique 
énergétique 
coréenne 

09h00-10h00 
Gymnastique 
énergétique 
coréenne 

09h00-10h00 
Gymnastique 
énergétique 
coréenne 

10h30-12h00 
Hando Moosool 
Tous niveaux 
Techniques au sol 

10h30-12h00 
Hando Moosool 
Tous niveaux 
 

10h30-12h00 
Hando Moosool 
Tous niveaux 

10h30-12h00 
Taekwondo 
Poumsé débutants 

10h30-12h00 
Taekwondo 
 Poomsé confirmés 

10h30-12h00 
Kyokushin 
confirmés 

10h30-12h00 
Hando Moosool 
Self défense 
confirmés 

19H00-19h30 
Réunion 
présentation 
 

12h00-13h30 
Repas 

12h00-13h30 
Repas 

12h00-13h30 
Repas 

12h00-13h30 
Repas 

19H30-21H00 
Cours collectif 
Arts Martiaux 
MIXTE 

14h00-15h30 
Kyokushin 
débutants 
 

15h00-16h30 
Kyokushin 
Tous niveaux 
entraînement 
extérieurs  
+ jeux sportifs 
(Mont St Quentin) 

14h00-17h30 
 
Mini-tournoi LSI 
(squash, badminton, 
speedminton, tennis 
ballon) 

14h00-15h30 
Kyokushin 
Tous niveaux 

14h00-15h30 
Hando Moosool 
confirmés 

21h00- Pot de 
ƭΩŀƳƛǘƛŞ offert 
 
 
 

16h00-17h30 
Taekwondo 
Spécial kick 
Tous niveaux 

16h00-17h30 
Assouplissement 
Stretching 

18h30- Apéro  18h30- Apéro + 
soirée (repas, 
boissons, musique) 

18h30- Apéro 18h00-20h00 
Thermapolis 

 
Chacun des intervenants se réserve le droit de modifier le thème de son cours en fonction du public. 
Ce programme est une proposition il évoluera en fonction du public engagé, demande et niveau. 
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PORTRAIT DES INSTRUCTEURS : 

 
Philippe FONTAINE : 
Représentant national du style Hando Moosool Self défense. Ceintures noires 4ème dan Taekwondo, 
IŀƴƳǳŘƻΣ ŎŜƛƴǘǳǊŜǎ ƴƻƛǊŜǎ IŀǇƪƛŘƻΦ 5ƛǇƭƾƳŞ ŘΩŞǘŀǘ мer degré. 
 
Alexandre DELAHAYE : 
Ceinture noire Nidan de Karaté Kyokushinkaï, compétiteur international combat et technique. 
5ƛǇƭƾƳŞ ŘΩŞǘŀǘ мer degré. 
 
Julien DELAHAYE : 
/ŜƛƴǘǳǊŜ ƴƻƛǊŜ bƛŘŀƴ YŀǊŀǘŞ YȅƻƪǳǎƘƛƴƪŀƠΣ ŎƻƳǇŞǘƛǘŜǳǊ ƛƴǘŜǊƴŀǘƛƻƴŀƭ ŎƻƳōŀǘΦ 5ƛǇƭƾƳŜ ŘΩƛƴǎǘǊǳŎǘŜǳǊ 
fédéral. 
 
Guillaume STUMPEL : 
Ceinture noire 4ème dan Taekwondo, responsable de commission formations grades et dan Ligue 
[ƻǊǊŀƛƴŜΣ ŘƛǇƭƾƳŞ ŘΩŞǘŀǘ нème ŘŜƎǊŞΦ tǊŞǇŀǊŀǘŜǳǊ tƘȅǎƛǉǳŜ ŘƛǇƭƾƳŞ ŘΩŞǘŀǘ ό.9aCύ et en charge des 
cours de gymnastique énergétique coréenne. 
 
 

INSCRIPTION : 

 
NOM : ___________________________________ PRENOM : ________________________________ 
 
DATE DE NAISSANCE : __________________________ TELEPHONE : __________________________ 
 
ADRESSE : ____________________________CODE POSTAL : __________ VILLE : _________________ 
 
EMAIL : _________________________________  CLUB :____________________________________ 
 
FORMULE CHOISIE : (voir page 1 formule) ________________________________________________ 
 

AUTORISATION PARENTALE : (pour les personnes mineures) 

 
Je soussigné(e)  Mr/Mme NOM : ______________________ PRENOM : _______________________ 
 
Autorise mon enfant à  participer au séminaire Hando Arts Martiaux dispensé du 06 au 10 Avril 2012. 
WΩŀǳǘƻǊƛǎŜ ƭΩŞǉǳƛǇŜ ǇŞŘŀƎƻƎƛǉǳŜ Ł ŀǇǇŜƭŜǊ ƭŜǎ ǎŜŎƻǳǊǎ Ŝƴ Ŏŀǎ ŘŜ ƴŞŎŜǎǎƛǘŞΦ 
 
Personne à joindre : _______________________ ¢ŞƭŞǇƘƻƴŜ Ŝƴ Ŏŀǎ ŘΩǳǊƎŜƴŎŜ : __________________ 
 

Signature : _______________________________ date : __________________ lieu : ______________ 


