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Bienvenue a la MIC Altkirch !

Saison 2023-2024

ALTKIRCH g

Le président a quelque chose a vous dire...

Chéres adhérentes, chers adhérents,

Une nouvelle saison 2023-2024 s'‘annonce avec beaucoup de nouveautés tant
sur la présentation de la plaquette que sur les nouvelles activités.

Un grand bravo a toute I'équipe de la MJC et & toutes les animatrices et ani-

mateurs. Adhérentes, adhérents, je compte sur vous toutes et tous pour faire
encore mieux que la saison 2022-2023 !

Au nom de toute I'équipe de la MJC, je vous souhaite

une nouvelle saison enrichissante sur les plans spor- INSCRIPTIONS
tif, ludique, artistique et culturel.

Prenez bien soin de vous, EN LIGNE SUR

| |
A bient6t ! ﬁl
Michel ScHOBER t .
Président de la MJC Altkirch J[]P Y
| |
=b 4
H n | I d

Contacts : [ ]
2t
Président : Michel Schober ’ L]
Directeur : Gilles Martines h
Directrice Adjointe : Violette Centlivre FI -.
Accueil : Rachel Rubino & Mélanie Dhouailly MJC-ALTKIRCH FR
SUIVEZ NOS ACTUALITES !
i mijc.altkirch
MJC ALTKIRCH - L'Agora ©vucataren - @ @mi
9 la rue des Vallons 68130 ALTKIRCH @ WWwWWw.mijc -
altkirch.fr
e 0389409891 ﬁ Horaires d’ouverture de l'accueil :
@ info@mijc-altkirch.fr MiC ARG Lundi: 13h30618h
MardiaJeudi: 10hai2h
13h30a18h
C\ Avec le soutien . Vendredi: 10h a12h
de la Communauté )@ .
SUndgaU de Communes 13h30a17h
du Sundgau

Couverture et Conception : MJC Altkirch



ZOOM SUR LA MJC CIC ALTKIRCH

Au sein de la MJC, beaucoup de personnes pratiquent des activités sportives, culturelles et de loisirs.
Des animations Jeunesse sont aussi organisées pendant les vacances scolaires, ainsi que des séjours et
des manifestations diverses : les expositions artistiques dans le Hall de I’Agora, I'exposition de
Photographie et le salon Histoire d’CEufs, le festival de théatre les Drama’tics en avril, ainsi que le
Gala de Danse en mai. La MJC joue également un réle important dans la vie des quartiers des
communes du secteur d’ALTKIRCH de la Communauté de Communes SUNDGAU. Avec ses animateurs,
la MIC est une association importante pour la vie citoyenne aupres des jeunes et des moins jeunes.
Les animateurs sont a votre écoute et tenteront de répondre a vos attentes. Ouverts a tous les projets, nous vous attendons
pour vous aider a les réaliser !

ALTKIRCH

Rentrée des activités : le lundi 11 septembre 2023.

Pendant les vacances scolaires, les activités sont arrétées. Les activités prendront fin le samedi 1*" juin 2024.
Pour le bon déroulement de I'activité au sein du groupe, il est important d’étre ponctuel, a I'arrivée comme au départ, et
assidu ! C'est la clé pour évoluer, profiter pleinement, et s’épanouir toute 'année.

Propreté : Pour le confort de tous durant la pratique des activités en salle de sport, pensez a toujours prendre vos baskets a
semelles blanches, chaussons d’escalade ou chaussures de danse a la main, et ne les portez pas en arrivant !

Tout pratiquant d’une activité au sein de la MJC doit étre adhérent de I'association. La carte d’adhésion est valable pour la
saison en cours du 1*" juillet 2023 au 30 juin 2024.

Le tarif de 'adhésion est fixé a 15 € et réduit a 10 € pour les jeunes, étudiants, retraités et demandeurs d’emploi. Et pour les
familles, le tarif de I'adhésion est abaissé a 5 € a partir du troisieme membre du foyer. L'adhésion comprend une assurance en
cas d’accident lors des activités. En tant qu’adhérent de I'association, vous avez le droit d’assister aux assemblées générales,
ainsi que d'y voter aprés 6 mois d’adhésion et 16 ans révolus. Vous pouvez également vous impliquer dans la vie de la MIC et
participer a sa gestion en devenant membre du conseil d'administration de I'association. L’Association est inscrite au Tribunal
d'Instance d'Altkirch Volume 27 Folio 1376, et agréée par le Ministére de la Jeunesse et des Sports au n°02/2008-J-68.

Pour vous inscrire ;

Inscrivez-vous sur www.mjc-altkirch.fr dés fin aoQt (vivement conseillé pour un traitement personnalisé)

Une réponse par mail vous sera adressée pour valider l'inscription, ou vous prévenir si vous étes
malheureusement inscrit sur liste d'attente (en cas d’erreur, de places insuffisantes...).

Ce mail vous indiquera comment transmettre a la MJC votre réglement avec photo, certificat médical (pour
les activités sportives) et une enveloppe timbrée adressée a votre nom pour recevoir votre carte d'adhésion.

Vous pouvez également venir sur place a la MJC avec réglement, photo, certificat médical a partir du Lundi 4
septembre 2023, aux horaires d’ouverture de I'accueil.
Pour toute question, n'hésitez pas a nous écrire a info@mjc-altkirch.fr ou nous téléphoner au 03 89 40 98 91.

La MJC est ouverte a tous. Il n’existe pas de priorité d’inscriptions en fonction du domicile, mais par ordre d’arrivée. Ne tardez
pas a vous inscrire, certaines activités trés populaires sont limitées en nombre de participants. Aussi, il n’y a pas de séance
d’essai sans inscription préalable : si le déroulement de I'activité ne correspond pas a vos attentes, vous pouvez demander
'annulation de votre inscription et le remboursement de la cotisation apreés la 1 séance (I'adhésion n’est pas remboursable).
Les activités sont susceptibles d’étre annulées, suspendues ou retardées faute d’inscription. Merci de votre compréhension.

La cotisation comprend les frais de gestion liés a I’activité et la licence sportive s’il y a lieu.

Nous acceptons les réglements par chéque a I'ordre de la MJC, CB sur PayAsso, espéces, chéques vacances ANCV & sports
ANCS, virements bancaires, les pass culture pour les activités culturelles des 15/18 ans et bons CAF pour les séjours agréés. Les
reglements en plusieurs fois sont envisageables. Aucun remboursement ne sera effectué en cas d’absence, sauf en cas de force
majeure (maladie de longue durée, contre-indication médicale a la pratique d’une activité, grossesse, déménagement...) et
uniquement pour une absence supérieure a un trimestre. Les trimestres non entamés pourront alors étre remboursés sur
justificatif, a condition d’avoir fourni le justificatif dans un délai d’un mois. En cas de démarrage différé d’un trimestre ou plus,
une cotisation partielle peut vous étre appliquée.

Dans le cas des animations ponctuelles (sorties, stages de vacances), seule une demande accompagnée d’un certificat médical,
transmise sous 48 heures a la MJC d’ALTKIRCH ou a info@mjc-altkirch.fr, fera I'objet d’un remboursement.

Pour des raisons évidentes de sécurité, les enfants doivent obligatoirement étre confiés a I'animateur en personne au début de
chaque séance. De méme, ils devront étre recherchés devant la salle a la fin de la séance par un parent ou adulte autorisé. La
MIC se décharge de toute responsabilité si ces précautions ne sont pas respectées. A défaut, les animateurs contacteront les
autorités compétentes pour prendre en charge les mineurs.

Des photographies prises occasionnellement pendant les activités, et manifestations, seront diffusées sur le site internet et les
réseaux sociaux de la MJC. Si vous refusez d’y apparaitre, merci de le signaler lors de votre inscription, et a la prise des clichés.

La liste de nos activités n’est pas exhaustive, elle évolue au gré des propositions et de nos possibilités. Ce programme est donc amené a changer en
cours d’année. Nous vous invitons a jeter un ceil sur notre site internet ou a nous contacter si vous avez une question particuliére.
Enfin si vous avez envie de monter un projet d’activité au sein de la MJC, n’hésitez pas a nous présenter votre idée !



® -
SOMMAIRE

ZOOM SUR LA MJC ALTKIRCH
LES ANIMATIONS JEUNESSES (VACANCES, SEJOUR...)
NOS EVENEMENTS
CALENDRIER
LES ACTIVITES HEBDOMADAIRES :
|LANGUES ET CULTURE
LOISIRS CREATIFS
ARTS DU SPECTACLE
DANSE
ACTIVITES GYMNIQUES
ACTIVITES SPORTIVES
CORPS & ESPRIT
LES OFFRES ET INTERVENTIONS DE NOS PARTENAIRES

AAN

PAGE 4
PAGE 6
PAGE 7
PAGES 8-9
PAGES 10-22

PAGE 10-11
PAGES 12-14
PAGE 15

paces to-17

PAGES 18-19
PAGES 20-21
PAGE 22
PAGE 23

\

Au dos de cette brochure, retrouvez également le programme des activités dela MJC DE DANNEMARIE

NOUS TROUVER A

MJC, L’Agora, 1a rue des Vallons, ALTKIRCH

La MJC est perchée derriére la Médiatheque.
Pour accéder au parking, prendre le chemin a
droite de la Médiatheque.

ALTKIRCH ET DANS LE SUNDGAU
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La Palestre,
rue de HIRTZBACH (en face
du lycée JJ. HENNER)
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rue des Jardins (Juste apres
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ANIMATION JEUNESSE ET SERVICES

Tous les mardis de 18h a 20h pour s’amuser, discuter, créer, jouer, débattre et monter vos projets ! Et le foyer est aussi
ouvert a tous du lundi au vendredi de 12h a 14h, et quand vous le demanderez ! Jeux de société, Billard, Cyberespace sont a
disposition !

La MIC propose de trées nombreuses activités durant les vacances d'été | Nous travaillons également pour les vacances sco-
laires avec de nombreux partenaires associatifs locaux avec qui nous sommes heureux de collaborer et de vous offrir un
programme riche et varié pour tous les ages lors des vacances... Si vous faites partie d’un club ou d’une association sundgau-
vienne et que vous souhaitez travailler avec nous, n’hésitez pas a vous manifester !

Animations, Sorties et Stages : un large choix d’activités proposé aux jeunes pendant les vacances scolaires ! Pour la Tous-
saint, le Printemps et I'Eté : Escalade, Cirque, Badminton, Europa Park, Baby Gym, Danse, Futsal, Rando VTT, Roller, & tout
un panel lors des Journées Vie le sport et des mini-séjours. Pour Noél, dés I'ouverture de la patinoire hivernale d’ALTKIRCH,
Patinage, Hockey sur glace, Baby-Glace ! Et pour I’Hiver, Mini Ski Initiation et d’autres activités créatives, ludiques etc. De
quoi se divertir, se dépenser et s"amuser ! Le programme sera mis en ligne sur notre site internet, www.mijc-altkirch.fr, et
envoyé via la newsletter.

Sports d’hiver a CAMPODOLCINO (ltalie)

Séjour dans les Alpes italiennes, dans un hotel chaleureux tout confort, pres de la station www.madesimo.com, magnifique
domaine skiable de 50 km de pistes, avec des remontées mécaniques de 1500 m a 3000 m. Hébergement en chambres de 2,
3 et 4 places aménagées en fonction de la composition des groupes d’ages. S'agissant d'un séjour en groupe, aucune
chambre simple ne sera attribuée. Encadrement par des moniteurs dipldmés pour le ski et pour le snowboard, pour les
niveaux débutants/initiés/experts.

Co(t: 610 € (560 € jusqu'a 12 ans révolus), Adhésion obligatoire et arrhes de 200 € par personne a I'inscription.

Inscrivez-vous dés novembre, limité a 40 places « jeunes » et 25 places « familles ».

Camp SURF a HOURTIN/LACANAU (33)

A la découverte de I’Aquitaine, I'océan Atlantique, surf, bodyboard, hébergement camping, soirées jeux et détente, tournoi
de volley... Encadrés par des moniteurs dipldmés.
Colit: 455 €, Adhésion obligatoire. Pour les jeunes de 14 a 17 ans, limité a 14 places.

Navette Sports d’Hiver a Sorenberg Skieurs et Snowboardeurs

Pour que tous les amoureux de la glisse puissent profiter de leur passion, la MJC organise un déplacement. Notre animateur
encadrera le groupe avec les inscrits mineurs non accompagnés (12/17 ans) et tous les autres profiteront du bus et d'un
forfait au tarif groupe. Des dates supplémentaires seront proposées selon I’enneigement.

Les conditions d'acces: Les conditions d'emprunt :

L’adhésion a la MJC pour le jeu sur place et le prét de jeux
est obligatoire.

La ludotheque est accessible aux horaires d’ouverture de la
MJC, et aux horaires de non-occupation du foyer par d’autres
groupes (Théatre, Cuisine, Réunions, etc.)

A chacune de vos venues, il vous sera demandé de présenter
votre carte d’adhésion.

Les conditions d'inscription :

L'inscription se fait sur place aux heures d'ouverture au
public. Une fiche d'inscription doit étre remplie, datée et
signée. Une autorisation parentale sera exigée pour les
enfants de plus de 10 ans voulant accéder a la ludotheque
sans accompagnateur. Les enfants de moins de 10 ans doi-
vent obligatoirement étre accompagnés d'une personne
majeure.

Pour emprunter, il faudra vous munir de votre carte d'adhé-
sion et d’un chéque de caution de 50 €.

Chaque personne inscrite peut emprunter un jeu pour une
durée de 3 semaines (maximum 2 simultanément).
L'ensemble des jeux présentés en salle et sur le site de la
ludotheque sont empruntables, a I'exception des jeux et
jouets utilisés pour les aménagements des espaces.

Les prolongations de prét :

Les préts peuvent étre prolongés avant la date de retour
prévue, s'ils n'ont pas été réservés par un autre usager,
aupres de |'accueil de la MJC. Vous pouvez prolonger chaque
prét 1 fois pour 3 semaines.

Les réservations de jeux :

Seuls les jeux non disponibles a la ludothéque peuvent étre
réservés aupres de l'accueil.

Découverte de |'apiculture avec I'association des Apiculteurs d'ALTKIRCH et environs dans la parc des Bosquets en partena-
riat avec la MJC d'Altkirch. Vous vous sentez apiculteur dans I’ame, vous souhaitez vous investir et découvrir la gestion

d’une ruche ? Contactez-nous !



NOS EVENEMENTS TOUTE L’ANNEE

Expositions temporaires Artistiques

La MJC ouvre ses portes aux artistes, nous permettant a tous de découvrir des
ceuvres toute I'année et de s’ouvrir a différentes visions du monde et de I’art : Pein-
ture, Photographie, Patchwork, etc. A retrouver dans le hall d'exposition de I'Agora a
la MJC. Pour suivre le programme de nos expositions, rendez-vous sur I'onglet

« Expositions temporaires » de notre site !

Concours jeunes Talent
Samedi 4 novembre 2023
Viens montrer tes talents de musicien, danseur, comédien, etc... !

L'occasion parfaite pour les jeunes sundgauviens de monter sur scene pour la pre-
miére fois dans un cadre chaleureux et convivial...

Plus d’infos et inscriptions sur notre site-web !
Entrée : 4 € - Gratuit jusqu’a 12 ans inclus

La Photo dans tous ses états

Exposition du Club Photo MIC : Samedi 9 mars 2024 de 14h a 18h et
Dimanche 10 mars 2024 de 10h a 18h, a la MJC,

Entrée gratuite, petite restauration et buvette sur place

Exposition Histoire d’Eufs
Au programme, ceufs décorés ou ornementés et arts décoratifs...
Etienne HEGE, créateur de supports a ceufs et cartes postales, sera mis a ’honneur
lors de ce gai weekend de printemps ! Avis aux esthétes et aux amateurs d’art !
Samedi 16 mars 2024 de 14h a 19h

& Dimanche 17 mars 2024 de 10h a 18h, a la MJC
Entrée : 4 € - Gratuit jusqu’a 12 ans inclus

Festival de Théatre « Les Drama’tics »
Du lundi 15 au dimanche 21 avril 2024

Nous organisons ce festival de Théatre amateur jeunes inter-écoles en partenariat
avec 11 troupes d’établissements scolaires et associations culturelles locales.
Venez chaque jour découvrir une nouvelle piéce présentée par nos jeunes lors du
Festival de Théatre LeS DraMaTicS.

3 la Halle au Blé d’ALTKIRCH au Foyer Saint-Maurice a HIRTZBACH 1}

. " 5 - - Mardi 16 avril 2024, a 19h30, séance Tous Publics
- Lundi 15 avril 2024, a 10h et 14h, pour les écoliers d’ALTKIRCH " o N "’ i .
- samedi 20 avril 2024, 3 19h30, séance Tous Publics - Mercredi 17 avril 2024, a 19h30, séance Tous Publics

" " N s ) - Jeudi 18 avril 2024, a 19h30, séance Tous Publics

- Dimanche 21 avril 2024, a 15h, Tous Publ : g s 4 Al
imanche 21 avril 2024,  15h, séance Tous Publics - Vendredi 19 avril 2024, a 14h, séance Public jeunes et pour
les écoliers de Hirtzbach

4 la Salle polyvalente de WITTERSDORF - Vendredi 19 avril 2024, a 19h30, séance Tous Publics

- Jeudi 18 avril 2024, a 14h, séance Public jeunes et pour les

écoliers de Hirtzbach \ . B .
ccoflers de firtzbac Programme complet dés début 2024 sur www.mjc-altkirch.fr

=  Pour devenir comédien, voir page 15

Gala de Danse de la MJC

L’ensemble des danseuses et danseurs de Hip-hop, Modern Jazz, Danse tahitienne,
Danse classique et contemporaine, présentent leur spectacle de fin d’année a gui-
chet fermé | Billetterie & la MJC selon disponibilités - Samedi 18 et Dimanche 19 mai 2024 ¢ la
Halle au Blé, ALTKIRCH, (WE de la Pentecéte)

= Pour devenir danseur, voir pages 16/17

ET PLUS ENCORE...

Spectacle de Mini-Théatre : Mercredi 22 mai 2024 dés 17h au Foyer Saint-Maurice & HIRTZBACH, Entrée libre
Spectacle de Patinage : Samedi 25 mai 2024 dés 17h30 d la salle L. Capdet G ALTKIRCH, Entrée libre
Spectacle Cirque en Famille : Mercredi 29 mai 2024 deés 17h en salle polyvalente & la MJC, L’Agora
Spectacle Djemhé : Vendredi 14 juin 2024 dés 20h & la Médiathéque du Sundgau

Scene Electro de la Féte de la Musique :Line-up de Azzuro Vendredi 21 juin 2024 de 18h & 01h* sur le parkin
du CRAC, Entrée libre (*sous réserve de I'autorisation de la Ville)

Soirée dansante latino : Date & définir, MJC, L’Agora, ALTKIRCH
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Attention : Le calendrier
sur www.mjc-altkirch.fr
* : Sous réserve de validation par les services de la Ville d'Altkirch
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LES ANIMATIONS HEBDOMADAIRES

RETROUVEZ LES ANIMATIONS SELON VOTRE AGE :

Animations 2[5 ans - maternelle

Animations 6/11 ans - primaire

Ateliers de LANGUES Adultes et Ados

La cotisation comprend 25 séances a partir du lundi 2 octobre 2023.
Comment choisir son niveau ?

Astuce : D’une saison & la suivante, inscrivez-vous au méme horaire pour
continuer dans votre « classe ».

Débutant:  Vous n’avez aucune connaissance de la langue, ou des
notions BASIQUES jamais mises en pratique.

Faux-Débutant : Vous avez déja eu un ler contact avec la langue (scolaire,
formation niveau débutant).

Elémentaire : Vous comprenez la langue dans des situations quotidiennes

NOUVEAU !

Animations ados - collége et lycée

Animations adultes & ados

élémentaires si votre interlocuteur parle doucement et clairement. Vous
comprenez et utilisez des expressions simples.

Pré-intermédiaire :  Vous pouvez communiquer et vous faire comprendre
avec des messages simples dans certains contextes quotidiens.
Intermédiaire :  Vous pouvez parler la langue de maniére compréhensible,
cohérente, avec assurance sur des sujets de la vie courante qui vous sont
familiers.

Conversation :Vous avez par la pratique récente ou réguliére, des bases
solides (études, cadre professionnel, contacts réguliers) & souhaitez
développer vos compétences orales.

_GUE ETRANGERE avec Jean-Marc FRITSCH 95 € + adhésion

Cours de frangais destinés a un public non-francophone pour découvrir ou améliorer sa pratique a I'oral

et/ou a I'écrit. 10 séances a partir du 05/10/23
1D15 Débutant - JEUDI de 15h a 16h30

| ALLEMAND avec Jean-Marc FRITSCH

1A18 Débutant - LUNDI de 18h a 19h30

2D18  Faux-Débutant - JEUDI de 18h a 19h30
2D1930 Faux-Débutant - JEUDI de 19h30 a 21h
3A1930 Intermédiaire - LUNDI de 19h30 a 21h
4D1630 Conversation - JEUDI de 16h30 a 17h30 (130€)

[/ANGLAIS avec Nathalie AMIOT ou Estelle KUSTER-MICHAELI

1A1630 Débutant - LUNDI de 16h30 a 18h

2C18  Faux-Débutant 1 - MERCREDI de 18h a 19h30
3D18  Faux-Débutant 3 - JEUDI de 18h a 19h30
4D15  Faux Débutant 4 - JEUDI de 15h a 16h30
5B15  Elémentaire 2 - MARDI de 15h ¢ 16h30

6C20  Elémentaire 3 - MERCREDI de 20h a 21h30
7B18  Pré-Intermédiaire - MARDI de 18h a 19h30

8C1830 Intermédiaire + - MERCREDI de 18h30 a 20h

 ESPAGNOL avec Alana KOHLMANN

1A1830 Débutant - LUNDI de 18h30 a 19h30 (130¢ + adnésion)
2A17  Elémentaire - LUNDI de 17h & 18h30
3A1930 Intermédiaire - LUNDI de 19h30 a 21h

1C16  Débutant - MERCREDI de 16h a 17h30

2C14 Faux-Débutant - MERCREDI de 14h a 15h30
3A1930 Intermédiaire - LUNDI de 19h30 a 21h

4C10  Conversation - MERCREDI de 10h a 11h30
5A18  Conversation + - LUNDI de 18h a 19h30

= Salle 1, MJC, L’Agora

180 € + adhésion

= Salle 1, MJC, L’Agora

180 € + adhésion

= Estelle, Salle 3, MJC, L’Agora
= Estelle, Salle 3, MJC, L’Agora
= Estelle, Salle 3, MJC, L’Agora
= Estelle, Salle 3, MJC, L’Agora
= Estelle, Salle 3, MJC, L’Agora
= Nathalie, Salle 1, MJC, L’Agora
= Estelle, Salle 3, MJC, L’Agora
= Nathalie, Salle 1, MJC, L’Agora

180 € + adhésion

= Salle de réunion, MJC, L’Agora

180 € + adhésion

= Salle 2, MJC, L’Agora
= Salle 2, MJC, L’Agora
= Salle 3, MJC, L’Agora
= Salle 2, MJC, L’Agora
= Salle 3, MJC, L’Agora, rentrée décalée au lundi 09/10/23



Ateliers de LANGUES Enfants
la cotisation comprend les séances du 11 septembre 2023 au 31 mai 2024. Les parents sont invités a assister a la 1ére séance, |'activité et son déroulement
y seront présentés.

| ANGLAIS LUDIQUE avec Estelle KUSTER-MICHAELI 105 € + adhésion

Apprendre I'anglais en s’amusant. Initiation ludique de la langue anglaise et découverte de la culture
anglo-saxonne, par le biais de jeux, chansons, bricolages, films et/ou dessins animés.

Matériel : Grand cahier, trousse et feutres / crayons de coloriage. Les parents sont invités & assister au début de la
séance, ou seront présentés 'activité et son déroulement.

co9 (4/6 ans, moyenne, grande sections maternelle & CP) - MERCREDI de 9h a 10h

C1030 (7/11 ans, CE1 - CM2) - MERCREDI de 10h30 & 11h30

B1645 (7/11 ans, CE1 — CM2) - MARDI de 16h45 & 17h45*

D1645 (7/11 ans, CE1 — CM2) - JEUDI de 16h45 a 17h45%5 = Salle 3, MJC, L’Agora

1 ére

- S$’AMUSANT avec Jean-Marc FRITSCH 105 € + adhésion

(Re)Découvrez la langue régionale par des jeux, poémes, aventures de Tintin en alsacien, sketchs... Il
n'est pas nécessaire de déja connaitre ou comprendre des mots alsaciens pour s'inscrire.

D17  (5/11ans)-JEUDI de 17h & 18h*™ = Salle 1, MJC, L’Agora

_IMéDIA avec Alicia BOHN 80 € + adhésion

ORDINATEUR/TELEPHONE/TABLETTE

Vous aimeriez vous en sortir sur Internet, pouvoir envoyer les photos de vos petits-enfants a toute la
famille ? Créer une adresse e-mail ? Envie de s’occuper tout en apprenant les bases de I'informatique ?
Vous aimeriez maitriser votre téléphone smartphone, ou votre tablette, et gérer ses applications ?

Allp  Débutants Ordinateur - LUNDI de 11h a 12h (semaines paires)

A11i Débutants Téléphone - LUNDI de 11h a 12h (semaines impaires)

B930p Continuants Ordinateur - MARDI de 9h30 a 10h30 (semaines paires)

B930i Continuants Téléphone - MARDI de 9h30 a 10h30 (semaines impaires) = Salle 1, MJC, L’Agora

NOUVEAU !
TERS avec Louise HASSENBOEHLER 105 € + adhésion

Deviens apprenti journaliste et découvre comment sont faits les articles de presse ! Observe aussi com-
ment fonctionnent les médias sur les réseaux sociaux, a la radio, a la télévision...
Matériel : trousse avec stylos, feutres et crayons, cahier, gourde d’eau

B1645 Juniors (8/10 ans) - MARDI de 16h45 & 17h45*%

B18 Ados (11/13 ans) - MARDI de 18h & 19h = Salle 1, MJC, L’Agora

*R - Pour le ramassage en pédibus/minibus des éléves de I'école des Tuileries pour les activités débutant a la sortie des classes, inscrivez-vous ! (Option & 5€ pour la saison)

Propreté : Pour le confort de tous durant la pratique en salle de sport, les baskets a semelles blanches, chaussons d'escalade ou chaussures de danse, sont a tirer du sac.
Ne les portez pas en arrivant !
CM* : Veuillez fournir un certificat médical de non-contre-indication a la pratique de I'activité.

Toutes les infor ives a I'adhésion, la procé d’i iption, les dates de début et fin
des séances et le réglement intérieur sont en PAGE 4.




LOISIRS CREATIFS

1O AU !
ORIGAMI avec Christiane RUCH 60 € + adhésion

Art du pliage de papier qui se pratique aujourd’hui dans le monde entier. Présent dans plein de do-
maines différents que vous pourrez découvrir dans cet atelier. En se munissant de patience, le succes
est garanti. C'est un excellent exercice de concentration ! Attention, on peut vite devenir accro !

(Papier fourni par I’'animatrice pour commencer)

Adultes - MARDI de 14h a 15h30 (semaines paires) = Foyer, MJC, L’Agora
Ateliers saisonniers (8 a 12 ans) - MARDI de 14h a 15h30 8 € I'atelier + adhésion
T1:31/10/2023, N2 : 12 et 19/12/2023, N3 : 02/01/2024, H4 : 05/03/2024, P5 : 30/04/2024
o AU !
CROCHET avec Nadia BEN REDJEB 120 € + adhésion

Venez partager la passion créative de Nadia, crochetez ou tricotez des créations faites main pour ravir
votre entourage. Matériel : Crochet (taille 4,5 ou 5 pour commencer), marqueurs, vos fils et laines (a définir avec
I'animatrice)

B1730 Tous publics dés 8 ans - MARDI de 17h30 a 19h = Salle 2, MJC, L’Agora
B16 Crochet & tricot Adultes - MARDI de 15h30 a 17h = Salle 2, MJC, L’Agora

20 € I'atelier + adhésion
Découvrez le crochet et créez en 2 séances une jolie décoration de vos petites mains
Mateériel : Crochet (taille 4,5 ou 5 pour commencer), et nous prévenir si besoin d’un prét, matériaux fournis

Jeunes (8 a 12 ans) - MARDI & JEUDI de 14h a 15h30 = Salle 2, MJC, L’Agora

:31/10+2/11/23 : Citrouilles aux couleurs d’automne : 05+07/03/24: Panier printanier et Poussins
:12+19/12/23: Ange de Noél ou Bonhomme de Pain d’épices P5 : 30/04+02/05/24 : Sac de plage
:02+04/01/24 : Bonhomme de neige

PATCHWORK avec Marie-Joséphe VETEAU 80 € + adhésion

Pour toutes celles (et ceux) qui veulent développer leur créativité. Le patchwork est devenu un art com-
plet consistant a assembler des morceaux de tissus de tailles, formes et couleurs différentes. Les tech-
niques utilisées sont a la portée de tous et toutes. A vos aiguilles pour réaliser des couvertures, des
panneaux muraux, des sacs... | (Matériel défini avec I'animatrice)

D10 Adultes (Débutants et Initiés) Nouveau - JEUDI de 10h a 12h
D14 Adultes (Continuants) - JEUDI de 14h a 16h = Salle 2, MJC, L’Agora

ATTENTION, rentrée décalée au jeudi 21/09/2023 !

PEINTURE DECORATIVE avec Maryse KOPKA 80 € + adhésion

Pour décorer vos objets, petits mobiliers, ou méme réaliser une toile, Maryse vous apportera ses con-
seils et vous accompagnera. Les débutant(e)s sont les bienvenu(e)s pour s’initier aux techniques de la
peinture décorative. A vos pinceaux !

Matériel : Pinceaux, couleurs, peinture, idées, et le reste sera a définir avec I'animatrice

B09 Adultes (Débutants et Initiés) - MARDI de 9h ¢ 11h30 = Salle 2, MJC, L’Agora

TOQU’ET TOUILLE avec Estelle KUSTER-MICHAELI 115 € + adhésion

La brigade Toqu’et Touille vous enrdle pour découvrir ses spécialités : Fast-Good-Food, Green Cooking,
spécialités du monde, Vegan, etc. Elaboration d’une recette et dégustation a chaque séance !

Attention, Fiche sanitaire a compléter a I'inscription (allergies, intolérances, régimes alimentaires) Maté-
riel : Portfolio 20 pages, tablier. Les parents sont invités a assister au début de la 1°® séance, ol seront présentés I'acti-
vité et son déroulement.

C12p (8/14 ans) - MERCREDI de 12h & 14h (semaines paires) = Foyer, MJC, L’Agora

PHOTOGRAPHIE avec Jean-Luc MENGIS 110 € + adhésion

Comprendre et maitriser son reflex numérique. Vous étes passionné(e) de photo mais perdu(e) dans les
réglages, maitrisez votre appareil photo numérique grace a des vidéos simples qui vous montrent com-
ment votre appareil photo fonctionne, des schémas, des exemples concrets. Si vous voulez passer a la
vitesse supérieure alors ce cours d’initiation est fait pour vous.

Prévoir appareil photo numérique reflex, bridge ou compact expert, batterie chargée et une clé USB
L’exposition La Photo dans tous ses états sera proposée samedi 9 et dimanche 10 mars 2024 (voir page 7)

F14i Adultes et ados (Débutants) - SAMEDI de 14h a 16h30 (semaines impaires) = Salle 1, MJC, L’Agora
E2015i Adultes et ados (Club Photo) - VENDREDI de 20h & 22h (semaines impaires) = Salle polyvalente, MJC, L’Agora




COUTURE ET CREATION avec Maria LOMBARDO 180 € + adhésion

La création d'un sac en jean, d'une tenue pour une occasion, d'un cadeau de naissance ou d'un objet
déco...., la couture vous ouvre les portes de la créativité et du fait maison. Avec un bout de tissu, une
machine a coudre, de la patience et de |'imagination, vous pourrez créer de vraies merveilles ! Venez
découvrir I'univers de la couture, afin d'apprendre les bases ou de vous perfectionner en créant des
modeéles uniques et originaux. Chaque participant fait ce qui lui chante en venant avec sa machine, son
propre tissu et son petit matériel.

Adultes et ados dés 13 ans = Salle 2, MJC, L’Agora

A09 LUNDI de 9h ¢ 11h A14 LUNDI de 14h a 16h E18 VENDREDI de 18h a 20h

Al1 LUNDI de 11h ¢ 13h A17 LUNDI de 17h a 19h E20 VENDREDI de 20h a 22h
AU! COUTURE B.A.-BA avec Maria LOMBARDO 25 € la séance + adhésion

Apprentissage de différentes techniques de base en créant. Séances selon programme ci-dessous.
Matériel : Apportez machine a coudre, nécessaire de couture et matériaux indiqués a I'inscription.

Adultes et ados dés 11 ans - VENDREDI de 15h a 17h ou SAMEDI de 10h a 12h = Salle 2, MJC, L’Agora

22 ou 23/09 : Tablier japonais et/ou sac a tarte : Suivre patron, sens de coupe : Réalisation super simple (et utile)

20 ou 21/10 : Faire ses retouches : Ourlet de pantalon/jeans , remplacer une fermeture...

17 ou 18/11 : Sac cabas : Poche plaquée, doublure, fermeture éclair

15 ou 16/12 : Essuie main : Biais, bouton, boutonniére, bouton pression

19 ou 20/01 : Sac en Jeans : Choisir la bonne aiguille, le bon fil en fonction du tissu

23 ou 24/02 : Jupe droite : Ourlets de jupe, ou robe, prendre des mesures, choisir le type de tissus, la taille d’élastique
22 ou 23/03 : Faire ses retouches bis : Ourlet de pantalon/jeans, remplacer une fermeture...

19 ou 20/04 : Sac piscine « pieds au sec » : Réaliser une doublure, poser un biais, passer une cordelette...

31/05 ou 1/06 : Robe trapéze pour I'été : Ourlets de robe, prendre des mesures, choisir le type de tissus

LoON®WLHEWNE

COUTURE CAMEDIT! avec Maria LOMBARDO 40 € la journée + adhésion
Apportez votre machine a coudre et votre projet (idées, patrons, tissus, fournitures...) et profitez des
conseils techniques de Maria pour vos réalisations. Débutants bienvenus ! Pause repas au foyer de 12h a 13h.

SAMEDI de 9h a 16h = Salle 2, MJC, L’Agora

T1:14/10/2023, N2 : 09/12/2023, H3 : 17/02/2024, P4 : 13/04/2024, P5 : 25/05/2024

ART FLORAL avec Mireille RENOIR

Adultes & ados - JEUDI de 19h a 21h = Foyer, MJC, L’Agora (ou salle 2 aux dates signalées par *)
Harmonisez, jouez avec les couleurs et les formes Cotisation par Atelier : 36 € + adhésion
du végétal, découvrez les styles, les techniques du Forfait 7 ateliers /' ou ’ : 240 € +adhésion
fleuriste ! (Végétaux, accessoires et outillage fournis) Forfait 14 ateliers 1465 €+adhésion

14/09 Cylindre automnal, harmonie de fleurs séchées 08/02 Un mobile plein d'amour ! Bulbeuses en verre-
et fraiches rie et cceurs en fleurs séchées suspendues

05/10 Chemin d'automne : dahlia, rose, clématite et 29/02* Bogen bouquet pour les mamies : tulipes et
renouée alignée anémones de saison...

26/10* Callune, pensée, plante grasse et coloquinte 07/03* Paques, décor de porte ou mural : fenétre en
fleurie, a garder longtemps, longtemps renouée, bouleau et saule avec vue sur le

16/11 Noél, décor de porte ou mural : couronne jardin de muscaris et jonquilles
végétale, eucalyptus, pin, lichen, fil de coton, 28/03 Paques, décor de table en jaune et blanc :
cannelle, et cornouiller genét et petits nids pour accueillir ceufs et

30/11 L'Avent: lignes et rondeurs au naturel. renoncules

21/12 Noél, décor de table : structure en pommes de 11/04 Composition "Sandwich" aux teintes pastel
pin et douces hellébores 23/05 Elégantes pivoines pour les Mamans

18/01 Composition hivernale en éventail 13/06 Bouquet ajouré et fleurettes d'été colorées

Jeunes (6/12 ans) - MERCREDI de 10h30 & 12h = Foyer, MJC, L’Agora

Pour t'amuser avec créativité & découvrir le monde végétal !
Cotisation par Atelier : 20 € + adhésion
(Végétaux, accessoires, outillage fournis)

= Foyer, MJC, L’Agora = Salle 3, MJC, L’Agora
25/10 Citrouille toute fleurie 29/11 Couronne de I'Avent en attendant Noél
28/02 Tulipes et anémones pour les Mamies 20/12 Noél, décor de table blanc et nature
06/03 Composition printaniére 27/03 Nid de Paques tout fleuri
24/04 Terrarium de plantes grasses 22/05 Composition toute douce pour les Mamans

Propreté : Pour le confort de tous durant la pratique en salle de sport, les baskets a semelles blanches, chaussons d'escalade ou chaussures de danse, sont a tirer du sac,
Ne les portez pas en arrivant !
CM* : Veuillez fournir un certificat médical de non-contre-indication @ la pratique de I'activité.
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LOISIRS CREATIFS

ART JOURNAL & DEVELOPPEMENT PERSONNEL avec Annie GERST 160 € + adhésion

Pratiquer une activité créative et artistique dans un journal (écriture, collage, dessin), tout en prenant
soin de Soi, avec des thématiques variées. Savoir se recentrer, étre a son écoute, s’apaiser, prendre
confiance en Soi, aller vers un mieux-étre.

Matériel : Pour débuter, cahier de dessin ou livre relié A4 (papier 110-140 g), bdtonnet de colle, paire de ciseaux, stylos,
feutres, pastels, peintures acrylique, posca blanc a pointe fine (ou unit-ball), gesso blanc, 2 ou 3 magazines variés.

D18p  Adultes - JEUDI de 18h a 20h (semaines paires) = Salle 2, MJC, L’Agora
Aquarelle créative et ludique, et autres techniques (collage, pochoirs, etc.).
Matériel : Palette de peinture aquarelle, pinceau, tablier, et gourde d’eau. (+ vos médiums préférés : posca, feutres,
pastels, encre, crayons de couleur, crayons a la cire, gouache...).
Aquarelle & Mixed Média (8/14 ans) - LUNDI de 10h & 11h30 = Salle 2, MJC, L’Agora
30/10/2023, (jeudi) 04/01/2024, 04/03/2024, 29/04/2024 25 € la séance + adhésion

Développement personnel par la créativité avec le théme : Je m'exprime, je crée dans mon journal
Mateériel : stylo, paire de ciseaux, colle, peinture, feutres, crayons de couleur.

Journal Créatif® (8/14 ans) - LUNDI de 14h30 & 16h30 = Salle 2, MJC, L’Agora
30/10/2023, (jeudi) 04/01/2024, 04/03/2024, 29/04/2024 25 € la séance + adhésion
ATELIER COSMETIQUE avec Tiphaine ABEL 15 € la séance + adhésion

Vous souhaitez vous initier a la fabrication de produits cosmétiques ? Venez créer votre soin personnali-
sé suivant les themes proposés. Nous utiliserons des ingrédients choisis avec soin pour leurs propriétés
et leurs qualités, en fonction de vos go(ts et vos besoins. Les produits fabriqués seront « zéro déchet »
dés que possible. (Fournitures et matériaux fournis)

Adultes & ados dés 12 ans - LUNDI de 19h a 21h = Foyer, MJC, L’Agora (Forfait 4 ateliers : 54 € +
20/11: Shampoing solide personnalisé (SERD) 11/03: Soin hydratant pour le corps
11/12: Baume et/ou Rouge a lévres 03/06: Créme de visage

Minis (3 a 5 ans accompagné d’un parent) - LUNDI de 9h a 10h = Foyer, MJC, L’Agora

30/10 : Savon Pate a modeler 22/04 : Savon Pate a modeler
Jeunes (6 a 11 ans) - LUNDI de 10h30 a 12h = Foyer, MJC, L’Agora
30/10 : Savon Effrayant 22/04 : Baume a lévres

07/02* : Maquillage de Carnaval (*mercredi de 9h & 10h30)

Propreté : Pour le confort de tous durant la pratique en salle de sport, les baskets a semelles blanches, c d'escalade ou c de danse, sont a tirer du sac.
Ne les portez pas en arrivant !
CM* : Veuillez fournir un certificat médical de non-contre-indication a la pratique de I'activité.



CIRQUE avec Pierre OTTIE 115 € + adhésion

En mélant votre esprit sportif et votre esprit créatif, apprenez a jongler, a faire des acrobaties et a défier
les lois de I’équilibre sur un fil, une boule chinoise ou des échasses. (Séance en famille Mercredi 29 mai 2024)
Matériel : Tenue sportive obligatoire, baskets propres, cheveux attachés, gourde d’eau

A17 (7/12 ans) - LUNDI de 17h a 18h30 = Foyer Saint-Maurice, HIRTZBACH
Cc14 (7/12 ans) - MERCREDI de 14h & 15h30 = Salle polyvalente, MJC, L’Agora
MINI-ZOUZOUS avec Alicia BOHN 125 € + adhésion

Jeux, expression corporelle, théatre, marionnettes, mimes (enfants scolarisés en maternelle) !
Mateériel : Tenue confortable, gourde d’eau

co9 (3/5 ans, maternelle) - MERCREDI de 9h & 9h45
C0945 (3/5 ans, maternelle) - MERCREDI de 9h45 a 10h30 = Salle 4, MJC, L’Agora

MINI-THEATRE avec Alicia BOHN 105 € + adhésion

Exercices, improvisation et préparation d'un spectacle amusez-vous en apprenant a jouer !
Les parents sont invités a assister au début de la 1°° séance, I'activité et son déroulement y seront présenteés.
Ces troupes se produiront lors du Festival de Théétre DfaMa ties (voir page 7) et le Mercredi 22 mai 2024.

MC1030 Mini (6/10 ans) - MERCREDI de 10h30 a 12h = Foyer, MJC, L’Agora

MF1030 Mini (6/10 ans) - SAMEDI de 10h30 & 12h = Foyer, MJC, L’Agora

JFO9  Juniors (11/13 ans) - SAMEDI de 9h & 10h30 = Foyer, MJC, L’Agora

JC14 Juniors (11/13 ans) - MERCREDI de 14h & 15h30 = Meédiathéque du Sundgau, ALTKIRCH
THEATRE avec Reine-France ADLI 125 € + adhésion

Choisir et préparer une piéce, s"amuser en apprenant, en jouant, en entrant dans votre role ! Ces troupes
se produiront lors du Festival de Théatre DraMatics organisé par la MJC du 15 au 21 avril 2024 (voir page 7).

AA1715 (14/17 ans) - LUNDI de 17h15 a 19h = Foyer, MJC, L’Agora
AD1715 (14/17 ans) - JEUDI de 17h15 a 19h = Foyer, MJC, L’Agora
AF1430 (18 ans & +) - SAMEDI de 14h30 a 16h (selon calendrier*) = Foyer, MJC, L’Agora
AF13  (Drama’tics) - SAMEDI de 13h a 14h30 (selon calendrier*) = Foyer, MJC, L’Agora

*23/09, 30/09, 14/10, 21/10, 18/11, 25/11, 09/12, 16/12, 13/01, 20/01, 03/02, 10/02, 24/02, 16/03, 23/03, 06/04, 13/04, 11/05, 25/05 et 01/06.
ATTENTION, rentrée décalée pour AF13 et AF1430 au samedi 23/09/2023 !

MAGIE avec Gilles MARTINES et Lucas KOSTRUBIEC 105 € + adhésion

Faire disparaitre une boulette de papier, un foulard ou une piéce de monnaie ? Deviner une carte ?
Autant de tours simplissimes et spectaculaires que les enfants pourront réaliser ensuite. Pédagogique et
ludique, cet atelier permettra a tous les enfants d’épater leurs parents et amis.

B1645 (8/14 ans) - MARDI de 16h45 G 17h45*% = avec Gilles, Foyer, MJC, L’Agora

B18 (8/14 ans) - MARDI de 18h & 19h & avec Lucas, Foyer, MJC, L’Agora

F1030 (8/14 ans) - SAMEDI de 10h30 a 11h30 = avec Lucas, Salle 3, MJC, L’Agora
DJEMBE avec Joélle MARGUET 60 € + adhésion

Apprendre les différentes frappes du Djembé et découvrir des rythmes de I'Afrique de I'Quest...
Mateériel : Djembé. Spectacle de fin d’année vendredi 14 juin 2024 (voir page 7).

F1030p (Tous publics, dés 9 ans) - SAMEDI 10h30-12h (semaines paires)
= Salle 4, MJC, L’Agora

80 € + adhésion
L’Agora est munie d’une salle de répétition musicale prévue pour les artistes locaux en devenir, ce local
pourra étre réservé par un groupe de musique pour ses répétitions musicales. Tous les membres du groupe
devront étre adhérents et cotiser pour un créneau de 2 heures hebdomadaires pour la saison compléte.
Plus d’infos sur www.mijc-altkirch.fr/services/salle-de-repetition-musicale
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Danse a la MJC

Gala
* . LeGala de Danse aura lieu Samedi 18 et Dimanche 19 mai 2024 a la Halle au BIé a guichet fermé. Afin de proposer suffisamment
de places, le spectacle est présenté plusieurs fois. Tous les danseurs sont tenus de participer a tous les spectacles, ainsi qu'a la répétition
générale le mercredi 15 et vendredi 17 mai 2024.

_c Chantal et Charline MARTIN 125 € + adhésion

Découvrez les premiers pas de danse, apprentissage tout en douceur, de maniére ludique pour les tout-
petits de moyenne & grande sections. (Spectacle & guichet fermé sam.18 & dim.19 maj 2024*%*
Mateériel : Justaucorps, collants et chaussons roses étiquetés a vos noms, cheveux attachés, gourde d’eau

A17 (4/5 ans) - LUNDI de 17h & 18h
A18 (4/5 ans) - LUNDI de 18h & 19h = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

| MINIDANZ’ avec Rosalie PFLIEGER 110 € + adhésion

Petites chorégraphies sportives tout en couleur, en musique et jeux.
Mateériel : Tenue sportive, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, cheveux attachés, gourde d’eau

c09 (3/5 ans, maternelles) - MERCREDI de 9h a 10h
C11 (6/8 ans) - MERCREDI de 11h a 12h o Salle Dernier Etage, Dorfhiis, HIRSINGUE

_ec Marie VIRON 125 € + adhésion

Découvrez la danse classique : des premiers pas jusqu’au perfectionnement, en passant par les pointes
et le travail a la barre, une discipline rigoureuse, qui demande souplesse et persévérance, s’apprend de
maniére sympa, et ameéne a des chorégraphies alliant le classique et le moderne. (Spectacle a guichet fermé

sam.18 & dim.19 mai 2024*%°)
Matériel : Justaucorps, collants, chaussons (selon niveaux a voir avec Ianimatrice svp) étiquetés a vos noms, cheveux attachés,

gourde d’eau
c10 Initiation Classique (6/8 ans)- MERCREDI de 10h a 11h = Salle de motricité, Ecole Saint-Morand ALTKIRCH

A18 Initiation Classique (6/8 ans) - LUNDI de 18h a 19h
A19 Moyennes Classique (9/12 ans) - LUNDI de 19h a 20h
A20 Contemporaine (13/17 ans) - LUNDI de 20h a 21h = Salle de Jeux, Maison des Associations, ALTKIRCH

_Chantal ou Charline MARTIN ou Marie VIRON 125 € + adhésion

Découvrez la danse Modern jazz, une discipline qui s’inspire de différents styles de danse : Moderne,
classique, folklorique, populaire, afro-jazz... ce qui en fait sa richesse. Echauffement, travail a la barre,
préparation de chorégraphies pleines de groove sur des musiques variées. (Spectacle a guichet fermé sam.18 &

dim.19 mai 2024*%?)
Matériel : Tenue sportive ou leggings de danse et chaussons de danse demi-pointes étiquetés a vos noms, ( /\ Ne pas

confondre avec les ballerines de gymnastique), Cheveux attachés, Gourde d’eau

=  Avec Marie, Salle de motricité, Ecole Saint-Morand = Avec Charline, Salle Polyvalente, MJC, L’Agora
c11 Mini (6/8 ans) - MERCREDI de 11h & 12h D17  Mini(6/8 ans) - JEUDI de 17h & 18h***

©  Avec Chantal, Salle Polyvalente, MJC, L’Agora D18  Juniors (9/11 ans) - JEUDI de 18h a 19h
B18 Ados (14/18 ans) - MARDI de 18h & 19h D19 Jeunes (12/13 ans) - JEUDI de 19h & 20h

B19 Adultes - MARDI de 19h a 20h

| HIP=HOP avec Marion KOLODZIEIZAK 125 € + adhésion

Cette activité vous permettra d’apprendre les bases ou d’approfondir les pas de danse de cet art urbain,
«coupoley, «six steps», etc. Savant mélange entre danse et acrobatie, la danse Hip-Hop est un style de

vie. Lancez-vous! (Spectacle 2 guichet fermé sam.18 & dim.19 mai 2024**°)
Matériel : Tenue sportive adaptée, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, cheveux attachés, gourde d’eau

C1530 (9/10 ans) - MERCREDI de 15h30 & 16h30 C1830 (14/17 ans av.) - MERCREDI de 18h30 & 19h30
C1630 (11/13 ans) - MERCREDI de 16h30 & 17h30 c20 Adultes (déb.) - MERCREDI de 19h30 a 20h30
C1730 (14/17 ans déb.) - MERCREDI de 17h30 & 18h30 = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

NOUVEAU ! ATTENTION, rentrée décalée au mercredi 20/09/2023 !

_ia JUMONTIER 65 € + adhésion

Danse d'origine jamaicaine, popularisée par les clips vidéos d'artistes internationaux tel que Sean Paul.
Elle permet de travailler sa coordination et déverrouille articulations du bassin et haut du corps.
Materiel : Tenue sportive, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, gourde d’eau.

E20p Adultes et ados dés 16 ans - VENDREDIS de 20h a 21h (semaines paires)
= Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

Pour danser sur des roulettes, découvrez aussi le patinage en page 21 !




NOUVEAU !

 DANSES LATINOS avec Mel la Cubaine

Salsa cubaine, le Merengue, la Batchata, le Lady Style, etc.
Dans cet atelier collectif festif, venez découvrir seul ou en couple, c’est vous qui décidez !

Matériel : Tenue adaptée, chaussures de danse propres tirées du sac, (a talon et tenant bien au pied pour les dames),
gourde d’eau ; Réduction de 15 € pour chaque partenaire pour les inscriptions par couple.

D1915 Débutants - JEUDI de 19h15 a 20h15

D2015

Initiés - JEUDI de 20h15 & 21h15

115 € + adhésion

= Salle de Danse, La Palestre, ALTKIRCH

Le lady style permet d'améliorer la conscience corporelle, la confiance en soi et I'interprétation musicale
afin de rendre votre danse plus harmonieuse, élégante et féminine.

F10

Lady Style Latino - SAMED! de 10h a 11h

| DANSE TAHITIENNE avec Nanini Chand

laorana, laissez-vous bercer par les chants et percussions de la Polynésie avec Nanihi, notre tahitienne
installée dans le Sundgau. Cette « vahine » vous fera découvrir ce qui fait vibrer son coeur et partagera
son amour des fles... Haere Mai (Venez) !!! (Spectacle a guichet fermé sam.18 & dim.19 mai 2024*Gala)

Mateériel : Tenue sportive, paréo, cheveux attachés, gourde d’eau

A1845 LUNDI de 18h45 a 19h45
C1845 MERCREDI de 18h45 a 19h45
D1845 JEUDI de 18h45 a 19h45

NOUVEAU !

= Salle de Danse, La Palestre, ALTKIRCH

125 € + adhésion

= Lieu a confirmer a la rentrée
= Salle de Jeux, Maison des Associations, ALTKIRCH
= Salle de convivialité, Salle poly., rue de la Forét, HEIMERSDORF

dia JUMONTIER

Activité cardio et amusante mélant Dancehall, Afro, Street jazz et hip hop ! Parfait pour le plaisir de
danser, de renouer avec la danse ou simplement transpirer.
Mateériel : Tenue sportive, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, gourde d’eau.

E14 VENDREDI de 14h a 15h
E19 VENDREDI de 19h a 20h

NOUVEAU !

90 € + adhésion + CM*

= Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

RKSHOP DANSE !

Mateériel : Tenue sportive adaptée, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, cheveux attachés, gourde d’eau

Adultes et ados (dés 12 ans si accompagnés) - un SAMEDI par mois !

T1:14/10/2023, de 14h 3 17h
BOLLYWOOD avec Aurélie OUDIETTE
20 € + adhésion
Chorégraphies inspirées des célebres
séquences dansées des films de Bollywood.
Ce style populaire, entierement dédié a
I'expression des sentiments et a la transmis-
sion de I'’émotion, mélange les techniques
de danses indiennes classiques, folkloriques
et occidentales.
N4 : 13/01/2024, de 14h30 2 16h30
HEELS DANCE avec Nadia JUMONTIER
25 € + adhésion
Harmonie Equilibre Elégance Liberté Subtilité :
Développer & assumer sa féminité. Danse
effectuée sur talons permettant d'exploiter
divers univers musicaux. Mélangeant
sensualité, contréle et dynamisme, cette
activité nécessite un fort engagement des
jambes et des abdos.

P7 : Samedi 06/04/2024 de 14h30 & 16h30
ou Dimanche 07/04/2024 de 9h30 4 11h30
BALBOA avec Héléne & Fabrice

15 € + adhésion

Danse de couple swing s’apparentant au
Lindy Hop !

#AS .

T2:18/11/2023, de 14h30 a 16h30
DANCEHALL avec Nadia JUMONTIER

25 € + adhésion
Danse d'origine jamaiquaine. Cette danse a
été popularisée par le biais des clips vidéos
d'artistes internationaux tel que Sean Paul .
Cette discipline permet de travailler sa
coordination et déverrouille les articulations
du bassin et du haut du corps.

H5 : Samedi 17/02/2024 de 14h30 a 16h30
ou Dimanche 18/02/2024 de 9h30 a 11h30
LINDY HOP avec Héléne & Fabrice

15 € + adhésion
Danse sociale swing dorigine afro-
américaine, trés joyeuse et entrainante,
pouvant se danser en couple ou seul(e)
pratiquée dans les bals swing a partir des
années 1920.

P8 : 27/04/2024 et/ou 15/06/2024,
de 14h30 a 16h30
DANSE LATINOS avec Mel la Cubaine
15 € + adhésion
Salsa cubaine, le Merengue, la Batchata, le
Lady Style, etc. Dans cet atelier collectif
festif, venez découvrir seul ou en couple,
c’est vous qui décidez !

15/25 € selon groupe + adhésion

= Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

N3 : Samedi 16/12/2023 de 14h30 a 16h30

ou Dimanche 17/12/2023 de 9h30 4 11h30

CHARLESTON avec Hélene & Fabrice
15 € + adhésion

Danse énergique et ludique qui se danse en
solo, en duo ou en groupe, sur les rythmes
endiablés du hot jazz.

H6 : 23/03/2024, de 14h30 a 16h30
STREET JAZZ avec Nadia JUMONTIER
25 € + adhésion

Mélange des danses Jazz et urbaines ac-
tuelles, s'inspirant autant du Hip hop que du
Dancehall pour enrichir ses chorégraphies,
diversifier les univers musicaux et jongler
avec les différents codes de la danse.

P9 :20/07/2024, de 10h a 12h
DANSE TAHITIENNE avec Nanihi CHAND
15 € + adhésion

laorana, laissez-vous bercer par les chants et
percussions de la Polynésie. Haere Mai
(Venez) !

: Pour le ramassage en pédibus/minibus des éléves de I'école des Tuileries pour les activités débutant & la sortie des classes, inscrivez-vous ! (Option a 5€ pour la saison,

Propreté : Pour le confort de tous durant la pratique en salle de sport, les baskets a semelles blanches, chaussons d'escalade ou chaussures de danse, sont a tirer du

sac. Ne les portez pas en arrivant !

CM* : Veuillez fournir un certificat médical de non-contre-indication a la pratique de I'activité.




~

ACTIVITES GYMNIQUES

EVEIL GYM EN DUO avec Gilles MARTINES ou Pierre OTTIE 125 € + adhésion

Pour les enfants non scolarisés (2/3 ans) accompagnés d’un parent, activités sportives, artistiques,
culturelles et musicales seront proposées aux enfants non scolarisés a découvrir avec leurs parents dans
un environnement récréatif. Les objectifs de ce rdv sont de partager un moment avec votre enfant et de
pouvoir échanger avec d’autres parents. Matériel : Tenue sportive, gourde d’eau, (et aussi longtemps que I'enfant
porte une couche, veillez a ce qu’elle soit propre au début de la séance pour en profiter sereinement.)

A1015 LUNDI de 10h15a 11h = avec Pierre, Salle Polyvalente, MJC, L’Agora, ALTKIRCH
A1645 LUNDI de 16h45 a 17h30 = avec Gilles, Salle de motricité, Ecole Saint-Morand, ALTKIRCH
C1115 MERCREDI de 11h15a 12h = avec Pierre, Salle Polyvalente, MJC, L’Agora, ALTKIRCH
C1730 MERCREDI de 17h30 a 18h15 = avec Pierre, Salle de Motricité, Ecole Saint-Morand, ALTKIRCH
MINI-GYM avec Pierre OTTIE ou Reine-France ADLI 125 € + adhésion

Pour les enfants scolarisés en maternelle (environ 3/5 ans), sans la participation des parents. Atten-
tion, durant la séance, les parents ne bénéficient pas d’espace d’accueil dans I'enceinte des écoles.
Matériel : Tenue sportive, cheveux attachés, gourde d’eau

> Avec Pierre, Salle de Motricité, Ecole Saint-Morand, ALTKIRCH = Avec Reine-France, Salle polyvalente, rue de la Forét, HEIMERSDORF
AB17 MARDI de 17h a 17h45 HC09  MERCREDI de Sh a 9h45

AB1745 MARDI de 17h45 a 18h30 HC0945 MERCREDI de 9h45 a 10h30

AC16 MERCREDI de 16h a 16h45 © Avec Reine-France, Préau du Groupe Scolaire, CARSPACH
AC1645 MERCREDI de 16h45 a 17h30 CC1415 MERCREDI de 14h15 a 15h

CC15 MERCREDI de 15h a 15h45

GYM JUNIORS avec Pierre OTTIE 105 € + adhésion + CM*

Découverte et perfectionnement gymnique en s’amusant, travail ludique de la motricité et de la latéralité.
Matériel : Tenue sportive obligatoire, cheveux attachés, gourde d’eau

A1730 (6/8 ans) - LUNDI de 17h30 & 18h30 D18  (9/10ans) - JEUDI de 18h & 19h
D17  (6/8 ans)- JEUDI de 17h & 18h*™ E18  (9/10 ans) - VENDREDI de 18h G 19h
E17  (6/8ans)- VENDREDI de 17h a 18h = Salle de Gym, COSEC ALTKIRCH
TRAMPOLINE avec Pierre OTTIE ou Joackim NASSHAN 110 € + adhésion + CM*

Sport acrobatique et discipline de gymnastique, le trampoline allie sauts et rigueur tout en respectant les
normes de sécurité. Offrez vous ce sport symbole du plus léger que I'air !
Matériel : Tenue sportive, ballerines de gymnastique, cheveux attachés, gourde d’eau

A1830 (8/12 ans) - LUNDI de 18h30 a 20h avec Joackim A20 (13/17 ans) - LUNDI de 20h & 21h30 avec Joackim
E19 (8/12 ans) - VENDREDI de 19h a 20h30 avec Joackim D19 (13/17 ans) - JEUDI de 19h & 20h30 avec Pierre
= Salle de Gym, COSEC ALTKIRCH

GYM-TONIC avec Sabine VOGEL 85 € (+25 €) + adhésion + CM*

Améliorer sa condition physique en renforgant tous ses groupes musculaires, avec et sans matériel, en mu-
sique et dans la bonne humeur.

Matériel : Tenue sportive, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, serviette, ballon-paille le mercredi, tapis de sol le
jeudi, gourde d’eau ; Cotisation: 85 € pour 1 séance hebdomadaire + 25 € par séance hebdo. supplémentaire /\ places
limitées dans chaque groupe

Echauffement aérobic/aéroboxe, renforcement musculaire, gliding, chorégraphies LIA/Latino :

A19 LUNDI de 19h a 20h = Salle de Danse, La Palestre, ALTKIRCH
Echauffement aérobic, chorégraphies LIA/Latino :
B19 MARDI de 19h a 20h = Maison des ceuvres, ILLFURTH

Echauffement aérobic/latino, renforcement musculaire global pour tonifier, raffermir & galber son corps sur
une musique entrainante :

c19 MERCREDI de 19h a 20h15 = Salle de combats, La Palestre, ALTKIRCH
D1930 JEUDI de 19h30 a 20h30 = Maison des ceuvres, ILLFURTH
STRETCHING avec Sabine VOGEL 75 € + adhésion + CM*

S'assouplir, s'étirer, c'est autant de gagné en détente et en bien-étre au quotidien. Travaillez en douceur,
vous ressentirez bientot les bienfaits du stretching. Matériel : Tenue sportive, Tapis de sol, Serviette, Gourde d’eau
Tarif privilégié pour les adhérents aussi inscrits en Gym Tonic A19, B19, C19 ou D1930: 25 €

C2015 MERCREDI de 20h15 a 21h15 = Salle de combats, La Palestre, ALTKIRCH
E10 VENDREDI de 10h a 11h = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora
E11 VENDREDI de 11h a 12h = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

Propreté : Pour le confort de tous durant la pratique en salle de sport, les baskets a semelles blanches, chaussons d'escalade ou chaussures de danse, sont a tirer du sac.
Ne les portez pas en arrivant | / CM* : Veuillez fournir un certificat médical de non-contre-indication @ la pratique de I'activité.



RUMBAFIT avec Alana KOHLMANN 90 € + adhésion + CM*

Viens t’éclater sur de la musique latino en y mélant aérobic et fitness, musculation assurée !
Matériel : Tenue sportive, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, tapis de sol, serviette, gourde d’eau.

B20 Débutants - MARDI de 20h a 21h = Salle de Jeux, Maison des Associations, ALTKIRCH

ZUMBA® avec Sabine VOGEL 85 € + adhésion + CM*

La musique a fond et une forme du tonnerre ! La danse-fitness, inspirée des rythmes latinos facile a
suivre, vous permet de briler des calories. Sentez la musique et laissez-vous aller !
Mateériel : Tenue sportive en couleur, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, gourde d’eau

D1815 JEUDI de 18h15 a 19h15 = Maison des CEuvres, ILLFURTH
F10 SAMEDI de 10h a 11h = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora
GYM MIXTE avec Gilles MARTINES ou Pierre OTTIE 90 € (+35 €) + adhésion + CM*

Parcours Souplesse et Forme : une séance tonique de remise en forme en musique et dans la bonne
humeur. Echauffement dynamique, travail musculaire des abdominaux, cuisses et fessiers, avant un
retour au calme avec stretching et relaxation. Matériel : Tenue sportive adaptée, tapis de sol, serviette, baskets a
semelles blanches propres tirées du sac, eau. Cotisation: 90 € pour 1 séance hebdomadaire + 35 € par séance hebdo.
supplémentaire /\ places limitées dans chaque groupe.

A09 LUNDI de 9h a 10h = avec Pierre, Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

B20 MARDI de 20h a 21h = avec Pierre, Salle de Gym, COSEC, ALTKIRCH

D14 JEUDI de 14h a 15h = avec Gilles, Salle Polyvalente, MJC, L’Agora, ALTKIRCH
STEP avec Nadia JUMONTIER 90 € + adhésion + CM*

Travail cardio-vasculaire, utilisant les pas de base du Step pour réaliser une chorégraphie en fin de
cours. Matériel : tenue sportive, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, gourde d’eau

E14 VENDREDI de 14h a 15h N
E18 VENDREDI de 18h a 19h = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora
GYM DOUCE avec Nadia JUMONTIER 90 € + adhésion + CM**

Stretching, renforcement musculaire et travail de mobilité pour un gain de tonicité musculaire et de
souplesse. Un travail doux et sans impact.
Matériel : Tenue sportive, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, tapis de sol, serviette, gourde d’eau

E15 VENDREDI de 15h a 16h = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

GYM ADAPTEE avec Bastien GRANDJEAN ou Pierre OTTIE 85 € + adhésion + CM*

Gym douce avec des exercices bons pour la santé, concentrée sur la mobilité articulaire, accessible aux

seniors de plus de 65 ans, et aux personnes ayant les articulations fragiles.
Mateériel : Tenue sportive, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, tapis de sol, serviette, gourde d’eau

SANOINWAD SALIALLDYV

Al14 Adultes Seniors - LUNDI de 14h a 15h, avec Bastien
D09 Adultes Seniors D9 - JEUDI de 9h a 10h, avec Pierre = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

GYM D’ENTRETIEN avec Sabine VOGEL 75 € + adhésion + CM*

Se dépenser, connaitre le fonctionnement de son corps, rechercher le bien-étre, apprendre a gérer son
effort, optimiser sa condition physique, son capital santé et les maintenir durablement. Travail par ate-
lier qui permet a chacun(e) de progresser a son rythme.

Mateériel : Tenue sportive, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, tapis de sol, serviette, gourde d’eau

E09 Adultes Seniors - VENDREDI de 9h a 10h = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

PILATES avec Alicia BOHN , Pierre OTTIE ou Nadia JUMONTIER 80 € (+ 35 €) + adhésion + CM*

La méthode Pilates est une gym douce tres accessible, visant a développer le corps de fagon harmo-
nieuse, rectifier les mauvaises postures, restituer la vitalité physique et stimuler I'esprit : respiration,
concentration, contréle, fluidité, centrage, ordre, relaxation !

Matériel : tapis de sol, serviette, tenue sportive, socquettes antidérapantes, gourde d’eau ; Cotisation: 80 € pour 1
séance hebdomadaire + 35 € par séance hebdo. supplémentaire /\ places limitées dans chaque groupe

All LUNDI de 11h a 12h, avec Pierre Cc10 MERCREDI de 10h a 11h, avec Pierre
B1130**MARDI de 11h30 a 12h30**, avec Alicia D10 JEUDI de 10h @ 11h, avec Pierre
B1230**MARDI de 12h30 a 13h30**, avec Alicia D11 JEUDI de 11h & 12h, avec Pierre

B16 MARDI de 16h a 17h, avec Alicia E1230**VENDREDI de 12h30 a 13h30**, avec Nadia
B17 MARDI de 17h a 18h, avec Alicia E17 VENDREDI de 17h a 18h, avec Nadia

co9 MERCREDI de 9h a 10h, avec Pierre = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

**: Pour les activités entre 12h et 14h, n’hésitez pas a apporter votre déjeuner pour le partager au foyer de la MJC apreés la séance...



~

ACTIVITES SPORTIVES

MINI-ESCALADE avec Bastien GRANDJEAN ou Baptiste MOUILLET 125 € + adhésion + CM*

Découvrir I'escalade en duo avec un parent (partenaire pour I'assurage).
Matériel pour tous : tenues sportives et chaussures confortables propres (tenant bien au pied)

MC16 (4/7 ans) - MERCREDI de 16h & 17h**, avec Bastien MF09 (4/7 ans) - SAMEDI de 09h & 10h, avec Baptiste

MC17 (4/7 ans) - MERCREDI de 17h & 18h, avec Bastien MF10 (4/7 ans) - SAMEDI de 10h & 11h, avec Baptiste

MC18 (4/7 ans) - MERCREDI de 18h & 19h, avec Bastien = Salle Artificielle d’Escalade, La Palestre, ALTKIRCH
*3: 2.4 5 séances pourront étre reportées ou annulées dans ce groupe selon le calendrier lycéen UNSS.

ESCALADE avec Gilles MARTINES, Bastien GRANDJEAN ou Baptiste MOUILLET 115 € + adhésion + CM*

Initiation et découverte de I'escalade en salle, apprentissage des différentes techniques de sécurité et
gestuelles de grimpe. En participant, travaillez coordination et latéralité en s’Tamusant.
Mateériel : Tenue sportive, chaussons d’escalade, gourde d’eau

AA18 (8/12 ans) - LUNDI de 18h a 19h AD18 (13/17 ans) - JEUDI de 18h & 19h
AB18 (8/12 ans) - MARDI de 18h & 19h AD19 (13/17 ans) - JEUDI de 19h & 20h
AA19 (11/14 ans) - LUNDI de 19h a 20h AC19 (Adultes et 13/17 ans) - MERCREDI de 19h & 20h
AE18 (11/14 ans) - VENDREDI de 18h & 19h AA20 (Adultes) - LUNDI de 20h a 21h
= Salle Artificielle d’Escalade, La Palestre, ALTKIRCH

HC16 (8/12 ans) - MERCREDI de 16h a 17h HC18 (11/14 ans)— MERCREDI de 18h a 19h
HC17 (8/12 ans) - MERCREDI de 17h & 18h = Mur Artificiel d’Escalade, COSEC, HIRSINGUE

TENNIS DE TABLE avec Géraldine COGNARD ou Pierre OTTIE 75/95 € + adhésion + CM*

Sport se jouant en simple ou en double. Vous souhaitez améliorer vos réflexes, apprendre a smasher
comme un pro et a donner de I'effet a la balle ?! Alors venez nous rejoindre ! Un championnat CDSLS
par équipe est ouvert aux jeunes et aux adultes.

Mateériel : Tenue sportive, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, raquette personnelle

A19 (10/14 ans) - LUNDI de 19h & 20h, avec Pierre (95€) = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora
A20 Adultes (dés 15 ans) - LUNDI de 20h a 22h, avec Géraldine(75€)

COURT DE TENNIS HIRTZBACH 15 €/10 € (tarifs réduits) + adhésion

Pour les adhérents de la MJC : proﬁtez des courts de Tennis de I'Espace de Loisirs de Hirtzbach pour vous entrainer
en cotisant pour I'année du 1% novembre au 31 octobre suivant. La réservation d’un court se fait sur www.mijc-
altkirch.fr/services/court-de-tennis-de-hirtzbach/ Prenez 'habitude de réserver un créneau pour plus de confort !
Une caution de 7€ est a prévoir en plus pour le prét de la clé de la saison.

MARCHE NORDIQUE avec Alicia BOHN, Christian OTTIE ou Pierre OTTIE 70 € (+20 €*) + adhésion + CM*

Chaque semaine, un parcours différent, un moment sportif et convivial pour prendre soin de soi par
tous temps... Efficace, la marche rapide limite impacts au sol et vibrations. Bonne pour le cceur, le
souffle, la tonicité et méme les abdos... et sans trop d’effort !

Cotisation: 70 € pour 1 séance hebdomadaire + 20 € par séance hebdo. supplémentaire /N places limitées dans chaque
groupe. Matériel : Bdtons, chaussures de marche, tenue sportive et équipement de sécurité réfléchissant, lampe fron-
tale, gourde d’eau.

A09 LUNDI de 9h & 10h15, avec Alicia D1430 Seniors - JEUDI de 14h30 a 15h45, avec Alicia
c19 MERCREDI de 19h & 20h15, avec Pierre E09 VENDREDI de 9h a 10h15, avec Christian
> 1° RDV apreés les vacances devant la MJC, puis les RDV suivants seront indiqués en fin de séance tout au long de I'année.
O AU !
RANDONNEES SPORTIVES avec Baptiste MOUILLET 25 €* + adhésion + CM*

Parcours randonnées en montagne ou pré-montagne, un moment sportif et convivial pour se dépasser
par tous temps...
Matériel : chaussures de marche, tenue sportive adaptée a la météo, gourde d’eau.

Marcheurs Adultes et ados SAMEDI de 8h a 13h = RDV Départ Minibus : Parking, MJC, L’Agora
04/11/23, 06/01/24, 09/03/24, 04/05/24

lC AU ! CM* : Veuillez fournir un certificat médical de non-contre-indication a la pratique de I'activité.

BALADES CANINES avec Baptiste MOUILLET 5 € + adhésion

Promenade en duo maitre et chien, apprendre a son chien a sociabiliser avec ses semblables, et parta-
ger un moment convivial entre amoureux des chiens.

Matériel : Harnais, laisse, eau, friandises, chaussures de marche, tenue sportive et équipement de sécurité réfléchis-
sant, gourde d’eau.

Adultes & Petits chiens (1h) = RDV Départ Parking, MJC, L’Agora

Adultes & Grands chiens (1h30) Les dates des RDV seront définies en fonction des inscriptions



CROSS TRAINING avec Baptiste MOUILLET 90 € + adhésion + CM*

Améliore ta condition physique a travers des enchainements d’exercices de musculation, de gymnas-
tique, et d'endurance. Au poids du corps, avec des haltéres ou encore des élastiques, viens solliciter
'ensemble des groupes musculaires de ton corps dans I'objectif de te dépenser en t'amusant, de perdre
du gras tout en te musclant ou bien de devenir plus athlétique.

Matériel : Tenue sportive, gourde d’eau (voir avec I'animateur pour la suite).

F11 Adultes et Ados dés 15 ans - SAMEDI de 11h a 12h = Salle de Danse, La Palestre, ALTKIRCH

TIR-a-L’ARC avec Gilles MARTINES 90 € + adhésion + CM*

Initiation et perfectionnement au tir a I'arc.
Matériel obligatoire : Tenue sportive et gourde d’eau.

D1645 (7/10 ans) - JEUDI de 16h45 & 17h45 & Stand de tir de ’ASOR, ALTKIRCH

ROLLER avec Bastien GRANDJEAN 90 € + adhésion + CM*

Initiation et perfectionnement a la pratique du Roller.
Matériel obligatoire : Tenue sportive, rollers, casque, protections poignets & genoux et gourde d’eau.

c10 (4/10 ans Débutants) - MERCREDI de 10h & 11h
C11 (7/10 ans Initiés) - MERCREDI de 11h & 12h = Salle L.CAPDET (Préau), Altkirch

ROLLER-HOCKEY avec Bastien GRANDJEAN 90 € + adhésion + CM*

Activité d’initiation et de perfectionnement au Roller-Hockey en salle. C'est un sport physique et straté-
gique mais, a la différence du hockey sur glace, les charges sont interdites. Cette discipline allie autant
les sensations de glisse du Roller que I'esprit d’équipe propre aux sports collectifs comme le Hockey.
Matériel obligatoire : Tenue sportive, rollers, crosse, Casques, protections poignets & genoux et gourde d’eau.

*Nota Bene : Le Roller-Hockey devient aussi Hockey sur glace a I'ouverture de la patinoire hivernale d’ALTKIRCH.

C1330 (8/17 ans) - MERCREDI de 13h30 a 15h30 = Salle L.CAPDET (Préau), ALTKIRCH

PATINAGE a ROULETTES avec Isabelle & Serge TSCHAEN 85 € + adhésion

Tout comme le patinage artistique, cette activité allie différentes figures telles que I'avion, le chariot, la
cigogne...le tout en musique. Pour les débutants, il s’agit d’apprendre a maitriser le patinage, I'équilibre,
puis les figures artistiques en fonction des progres.

Les parents sont invités & assister a la 1°° séance, ol seront présentés I’activité et son déroulement.

Le Gala de Patinage aura lieu Samedi 25 mai 2024 dés 17h30 a la salle L. Capdet. Tous les danseurs sont
tenus de participer a la répétition générale et au spectacle. Matériel : Tenue sportive, patins & roulettes (non
rollers), protége-poignets obligatoires, cheveux attachés, gourde d’eau.

A1630 (5/8 ans) - LUNDI de 16h30 & 17h30*"
A1730 (9/17 ans) - LUNDI de 17h30 & 18h30 5 Salle L.CAPDET (Préau), ALTKIRCH

VTT avec Gilles MARTINES & Noél STIMPFLING 90 € + adhésion + CM*

Au programme : découverte des chemins du Sundgau par tous temps, entretien de ton vélo et prépara-
tion d’un séjour 100% VTT.
Matériel obligatoire : Tenue sportive adaptée a la météo avec équipement de sécurité réfléchissant, gourde d’eau
remplie, casque, VTT en bon état (vérifiez pneus, freins, systéme de changement de vitesse)

Sans matériel adapté, le jeune ne pourra participer a la séance. /\ soyez ponctuels, le départ est & I’heure du RDV
pour éviter le ballet des voitures sur le parking.

C0845 Ecoliers (8/10 ans) - MERCRED! de 8h45 a 10h45
C1330 Collégiens (11/14 ans) - MERCREDI de 13h30 a 15h30 = RDV de départ a la MJC, L’Agora

VELO & E-BIKE POUR TOUS avec Gilles MARTINES 90 € + adhésion + CM*

Sortons les vélos, ou votre vélo e-bike, le Sundgau regorge de pistes cyclables qui ne demandent qu’a
étre explorées !

Matériel obligatoire : Tenue sportive adaptée a la météo avec équipement de sécurité réfléchissant, gourde d’eau
remplie, casque, vélo en bon état (vérifiez pneus, freins, systéme de changement de vitesse)

D0930 Adultes et séniors - JEUDI de 9h30 a 11h
> 1° RDV apreés les vacances devant la MJC, puis les RDV suivants seront indiqués en fin de séance tout au long de I'année.

\ AU I
10 : B .

ATELIER « REPARE TON VELO ! » avec Gilles MARTINES 5€ (Gratuit pour les adhérents)
Venez, avec votre vélo, découvrir les petits gestes qui vous permettront de I'entretenir et de le réparer
facilement ! Vous pourrez donner une seconde vie a votre ancien vélo | Matériel : vélos, kit de réparation

(avec rustines, démonte-pneu) et gourde d'eau.
= Rendez-vous sur le parking de la MJC, L’Agora, ALTKIRCH

:T1:24/11/2023, T3 : 25/11/2023, P3 : 19/04/2023, P4 : 20/04/2023
*RS .

: Pour le ramassage en pédibus/minibus des éléves de I’école des Tuileries pour les activités débutant & la sortie des classes, inscrivez-vous ! (Option a 5€ pour la saison)

SAALLYOJS SILIAILDY



CORPS & ESPRIT

HATHA-YOGA avec Antoine ZITO 130 € + adhésion + CM*

Technique de I'institut Eva RUCHPAUL. Le Hatha-Yoga permet a tout public, hommes et femmes de tous
ages, de s’entreprendre et de s’organiser en direction de son bien-étre. L'instant présent deviendra un
support pour la compétence engendrée pendant le silence. Faire du neuf avec soi-méme, en s’éveillant
a la saveur de I'instant, par I'union implicite de la posture et de la respiration.

Matériel : Vétement ample ou tenue sportive, tapis de sol individuel, drap de bain, coussin

D19 Débutants - JEUDI de 19h a 20h = Salle de Jeux, Maison des Associations, ALTKIRCH
Hatha-Yoga Pranayama & méditation, Vers la voie royale
B09 Adultes - MARDI de 9h a 10h = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

VINY ASA HATHA YOGA avec Morgane PAUVRET 130 € + adhésion + CM*

Initiez-vous a une pratique dynamique physique dans le respect des possibilités de chacun(e) en alliant
exercices de respiration et postures (asanas).
Matériel : Vétement ample ou tenue sportive, tapis de sol individuel, drap de bain, coussin

A18 Débutants - LUNDI de 18h a 19h
A19 Confirmés - LUNDI de 19h a 20h & Préau du Groupe scolaire, Ecole de CARSPACH

VINYASAIVEDA HATHA YOGA avec Sabine VOGEL 130 € + adhésion + CM*

Yoga dynamique et sportif permettant des enchainements fluides et progressifs de séries de postures

en travaillant votre respiration, votre force et votre souplesse.
Mateériel : Tenue sportive, tapis de sol individuel, drap de bain

A20 Débutants - LUNDI de 20h a 21h = Salle de Danse, La Palestre, ALTKIRCH
B18 Débutants - MARDI de 18h a 19h = Maison des CEuvres, ILLFURTH
E11 Débutants - VENDREDI de 11h a 12h = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora
F0850 Débutants - SAMEDI de 8h50 a 9h50 = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora
TAI CHI CHUAN avec Alain ROBERT ou Noél STIMPFLING 80 € + adhésion

Gymnastique chinoise constituée par un enchainement lent de mouvements selon des schémas précis
aidant a développer conscience corporelle, force et concentration. Assouplir le corps et I'esprit, c’est
une excellente prévention, pour réduire le stress et revitaliser tout I organlsme Débutez a tout age,
chacun va a son rythme et pratique avec ce qu’il est, avec Alain, 3™ Duan de I'International Yang Fami-
ly Tai Chi Chuan Association (informations au 06 38 38 59 58 & www.yangfamilytaichi.fr )

Matériel : Tenue confortable, baskets a semelles blanches propres tirées du sac et gourde d’eau

Adultes Tous Niveaux

B14 MARDI de 14h ¢ 15h = Avec Noél, Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

B19 MARDI de 19h a 20h30 = Avec Alain, Salle de Combats, COSEC ALTKIRCH

Entrainement libre Initiés - JEUDI de 19h a 21h = Avec Alain, Foyer Saint-Maurice, HIRTZBACH
SOPHROLOGIE avec Colette JACQUES 65 € + adhésion

Méthode accessible a tous pour apprendre a gérer son stress en toutes circonstances, retrouver et se
servir de ses propres ressources endormies au fond de soi. Si vous en avez assez de courir apres le
temps, accordez-vous un moment bien a vous et venez découvrir les bienfaits des pratiques de la so-
phrologie (diminution du stress, de la douleur, amélioration du sommeil, de la concentration, de la
mémoire...). Gérez vos émotions négatives, améliorez la qualité de votre vie personnelle et professmn—
nelle, et renforcez votre attitude positive.

Matériel : Prévoir carnet/stylo, tenue décontractée et une paire de chaussettes et gourde d’eau

Adultes Découverte - MERCREDI de 17h a 18h = Foyer, MJC, L’Agora
Adultes Approfondissement - MERCREDI de 18h a 19h = Foyer, MJC, L’Agora
Session 1 (8 séances selon calendrier : 20, 27/09, 04 et 11/10, 08, 15,22 et 29/11/2023)
Session 2 (8 séances selon calendrier : 6, 13, et 20/12/23, 10, 17, 24 et 31/1 et 7/2/2024)

Propreté : Pour le confort de tous durant la pratique en salle de sport, les baskets a semelles blanches, chaussons d'escalade ou chaussures de danse, sont a tirer du sac.
Ne les portez pas en arrivant !
CM* : Veuillez fournir un certificat médical de non-contre-indication a la pratique de I'activité.

@ Toutes les infor ions relatives a I’'adhésion, la pr lure d’inscription, les dates de début et fin

des séances et le réglement intérieur sont en PAGE 4.



DECOUVREZ LES OFFRES DE NOS PARTENAIRES...
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Mukte
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Cinéma Palace Lumiere

Tarif MJC Rentrée : tout le mois d’octobre

2023, sur présentation de votre carte

d’adhésion a la MJC 2023/24, achetez votre

carte d’abonnement 10 séances a 50€
seulement au lieu de 60 €.

all
ol
© ALTKIRCH -

La Halle au BIlé
Spectacles vivants, Concerts
Les adhérents de la MJC bénéficient
des tarifs réduits (abonnements et
places individuelles compris) sur
présentation de votre carte d'adhé-
sion a la MJC 2023/24.
http://halleauble-ALTKIRCH.fr

Coie

Médiathéque du Sundgau
Spectacles, Concerts, Expositions, Confé-
rences
Découvrez toute la programmation gratuite
de la Médiatheque !
http://mediathequedusundgau.fr/

on Fr,
é&‘ \\W Q,,%
w Q\‘\; ‘
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L
de SK
Carte NEIGE
La licence Carte Neige est une adhé-
sion annuelle au Club de la Fédéra-
tion Frangaise de Ski, valable du 15
octobre d’une année au 14 octobre
de I'année suivante. Elle permet a
son titulaire d’étre couvert a travers
le monde par 'assurance de la fédé-

ration. Demandez-la a la MJC a partir
du 15 octobre 2023.

-

SPORT
2000

Sport 2000
Tarif MJC : 10 % de remise toute 'année
hors soldes, promotions et produits signalés
en magasin sur présentation de votre carte
d’adhésion a la MJC 2023/24. (4 Rue Sainte-
Barbe, ALTKIRCH)

o

_Crédit&Mutuel

CCM ALTKIRCH Sundgau
Bénéficiez de I'offre spéciale adhé-
rents MJC Altkirch ! Pour vous ac-

compagner dans vos projets, devenez

client de la CCM Altkirch Sundgau et

profitez de 50 € remboursés sur votre
licence ou cotisation annuelle.

... ET LES INTERVENTIONS DE NOS ASSOCIATIONS PARTENAIRES A LA MJC

Réunions Alcooliques Anonymes & Groupe familial Al-Anon
Vous étes confronté a un probléme d’alcool ? Le groupe Alcooliques anonymes “ESPOIR

SUNDGAU ALTKIRCH” ou le Groupe familial Al-Anon pourraient vous aider. Venez en parler.

Réunions hebdomadaires au Foyer de la MJC, le Vendredi soir @ 20h30, et réunions ouvertes
a tous le dernier vendredi du mois a 20h30,
sauf durant les manifestations et les 2 weekends de la 1ére quinzaine d’ao(t.

pamm—r CI'RIIBEID 09 69 39 40 20)

Café des Aidants® avec Gordana Ville & Camille Hoffmann
Le Café des aidants® est un lieu, un temps et un espace d'information, destiné a tous les
aidants non professionnels, quels que soient I'dge et la pathologie de leur proche, no-

Café des
aidants’

tamment dans le champ du handicap. Ces rencontres seront co-animées par les psycho- 0"1
logues de I'’AFAPEI Sud Alsace ayant une expertise du handicap et de ses aidants. A

son vécu d’aidant. L'objectif est d’offrir un lieu dédié, pour échanger et rencontrer

chaque rencontre une thématique est proposée pour amorcer des échanges autour de i'-,i

d'autres aidants dans un cadre convivial.
Renseignements & inscription sur www.apei-sudalsace.fr ou au 03 89 40 50 64
Rendez-vous un MARDI par mois de 10h & 11h30, (rdv selon le calendrier page 8/9) T mmmm——

= Foyer, MJC, L’Agora

.
sulsais

Bouchons & Compagnie

Déposez a la MJC vos bouchons plastiques au profit des services de pédiatrie des hopitaux de
Mulhouse, pour financer notamment I'aménagement des unités pédiatriques et des animations
pour les enfants malades.

AFapéi

La MJC d’Altkirch est heureuse de pouvoir collaborer avec de nombreux partenaires : commergants, associations, établissements scolaires...
Découvrez-les sur notre site-web, onglet « Partenaires de la MJC ».

Nous sommes ouverts d toute proposition de nouveaux partenariats et serons heureux de participer a la vie locale.
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CONCOURS JEUNES TALENTS DE LA MJC

.

CONCOURS
* Jeunes talents

Samedi 4 novembre 2023

Viens montrer tes talents de musicien, danseur, comédien ou
humoriste dans un cadre chaleureux et convivial...

Les candidatures pour la deuxiéme édition du concours
jeunes talents de la MJC sont déja ouvertes !

Inscriptions en ligne sur ‘ §AME@E

www.mjc-altkirch.fr/evenements/concours-jeunes-talents/ 2 0 4 /1 1 /23

 al9h
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Maison des Jeunes et de la Culture

de la Communauté de Communes d’ALTKIRCH Photo
1a rue des Vallons - 68130 ALTKIRCH < \
03 89 40 98 91 / info@mic-altkirch.fr ie:envoyer

votre photo par
mail avec votre
ALTKIRCH smartphone :-)

Le plus simple : Inscrivez-vous sur www.mjc-altkirch.fr ! Sinon transmettez a la MJC ce formulaire avec
reglement, photo, certificat médical et une enveloppe timbrée adressée a votre nom. (voir page 4)

Carte d’Adhérent N° : // Pensez a demander votre carte d’adhésion

o Nouvelle Adhésion o Renouvellement d’Adhésion

Nom de PActivité : Groupe/Horaire :

Deuxiéme activité : Groupe/Horaire :

Avez-vous déja pratiqué cette activité ? o Non, ou trés peu, je suis débutant. o Oui, a la MJC. o Oui, ailleurs.
IMPORTANT Pour toute inscription aux activités sportives, veuillez fournir obligatoirement un certificat médical d’aptitude.
Nota Bene : Début des inscriptions a partir du 23 ao(it 2023 Rentrée des activités lundi 11 septembre 2023

Je, soussigné(e) Nom : Prénom:

Adresse :

Code postal : Ville :

N°ZS Portable : Contact de secours:

Date de naissance:__ | | Adresse Email : @

adhére a I'association pour la saison 2023/24. Jai pris connaissance du réglement de I’association, de mes droits et
devoirs en tant qu’adhérent, notamment de vote et participation aux assemblées générales .

Pour les mineurs, merci d’indiquer le responsable légal :
Nom des personnes autorisées a récupérer I'enfant en fin de séance : O Parents O :

Newsletter : Si vous ne souhaitez pas recevoir les newsletters de la MJC par mail, mais uniquement les informations
concernant directement votre activité (absence/modification horaires etc.), cochezici: 0

Image : Si vous refusez I'utilisation par la MJC de photographies prises pendant les activités, et leur diffusion sur le
site internet et les réseaux sociaux de la MJC, cochezici: o

Pour des raisons évidentes de sécurité, les mineurs doivent obligatoirement étre confiés a I'animateur en personne au début de chaque
séance, de méme, ils devront étre recherchés devant la salle a la fin de la séance par un adulte. La MJC se décharge de toute responsabilité
si ces précautions ne sont pas respectées.

Pour le bon déroulement de I'activité au sein d’un groupe, il est important d’étre ponctuel, a I'arrivée comme au départ, et assidu ! C’est la
clé pour évoluer, profiter pleinement, et enfin s’épanouir toute I'année.

Date : Signature :

Mode de paiement acceptés : Chéques a I'ordre de la MJC ALTKIRCH, Espéces et ANCV
Adhésion saisonniére individuelle obligatoire :
015¢€,
0 10 € tarif réduit : jeunes, retraités, demandeurs d’emploi,
05 € a partir du 3°™ membre d’'un méme foyer.
Cotisation : € Observations :

Total : €




Danse a la MJC
Gala
* . Le Gala de Danse aura lieu Samedi 18 et Dimanche 19 mai 2024 a la Halle au Blé a guichet fermé. Afin de proposer suffisamment
de places, le spectacle est présenté plusieurs fois. Tous les danseurs sont tenus de participer a tous les spectacles, ainsi qu'a la répétition

générale le mercredi 15 et vendredi 17 mai 2024.

_ec Chantal et Charline MARTIN 125 € + adhésion

Découvrez les premiers pas de danse, apprentissage tout en douceur, de maniére ludique pour les tout-
petits de moyenne & grande sections. (Spectacle a guichet fermé sam.18 & dim.19 mai 2024*°*%)
Mateériel : Justaucorps, collants et chaussons roses étiquetés a vos noms, cheveux attachés, gourde d’eau

A17 (4/5 ans) - LUNDI de 17h ¢ 18h
A18 (4/5 ans) - LUNDI de 18h & 19h = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

| MINIDANZ’ avec Rosalie PFLIEGER 110 € + adhésion

Petites chorégraphies sportives tout en couleur, en musique et jeux.
Matériel : Tenue sportive, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, cheveux attachés, gourde d’eau

c09 (3/5 ans, maternelles) - MERCREDI de 9h a 10h
C11 (6/8 ans) - MERCREDI de 11h a 12h o Salle Dernier Etage, Dorfhiis, HIRSINGUE

_ec Marie VIRON 125 € + adhésion

Découvrez la danse classique : des premiers pas jusqu’au perfectionnement, en passant par les pointes
et le travail a la barre, une discipline rigoureuse, qui demande souplesse et persevérance, s’apprend de
maniére sympa, et amene a des chorégraphies alliant le classique et le moderne. (pectacle a guichet fermé

sam.18 & dim.19 mai 2024*%°)
Matériel : Justaucorps, collants, chaussons (selon niveaux & voir avec I'animatrice svp) étiquetés @ vos noms, cheveux attachés,

gourde d’eau
c10 Initiation Classique (6/8 ans)- MERCREDI de 10h & 11h = Salle de motricité, Ecole Saint-Morand ALTKIRCH

A18 Initiation Classique (6/8 ans) - LUNDI de 18h & 19h
A19 Moyennes Classique (9/12 ans) - LUNDI de 19h a 20h
A20 Contemporaine (13/17 ans) - LUNDI de 20h a 21h = Salle de Jeux, Maison des Associations, ALTKIRCH

_Chantal ou Charline MARTIN ou Marie VIRON 125 € + adhésion

Découvrez la danse Modern jazz, une discipline qui s’inspire de différents styles de danse : Moderne,

classique, folklorique, populaire, afro-jazz... ce qui en fait sa richesse. Echauffement, travail a la barre,

préparation de chorégraphies pleines de groove sur des musiques variées. (Spectacle a guichet fermé sam.18 &
?)

dim.19 mai 2024*
Mateériel : Tenue sportive ou leggings de danse et chaussons de danse étiquetés a vos noms,
(A\ Ne pas confondre avec les ballerines de gymnastique), Cheveux attachés, gourde d’eau

=  Avec Marie, Salle de motricité, Ecole Saint-Morand = Avec Charline, Salle Polyvalente, MJC, L’Agora
C11  Mini(6/8 ans) - MERCREDI de 11h & 12h D17 Mini (6/8 ans) - JEUDI de 17h & 18h*"

©  Avec Chantal, Salle Polyvalente, MJC, L’Agora D18  Juniors (9/11 ans) - JEUDI de 18h & 19h
B18 Ados (14/18 ans) - MARDI de 18h & 19h D19 Jeunes (12/13 ans) - JEUDI de 19h ¢ 20h

B19 Adultes - MARDI de 19h a 20h

| HIP=HOP avec Marion KOLODZIEIZAK 125 € + adhésion

Cette activité vous permettra d’apprendre les bases ou d’approfondir les pas de danse de cet art urbain,
«coupole», «six steps», etc. Savant mélange entre danse et acrobatie, la danse Hip-Hop est un style de

vie. Lancez-vous! (Spectacle 3 guichet fermé sam.18 & dim.19 mai 2024*°?)
Matériel : Tenue sportive adaptée, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, cheveux attachés, gourde d’eau

C1530 (9/10 ans) - MERCREDI de 15h30 & 16h30 C1830 (14/17 ans av.) - MERCREDI de 18h30 a 19h30
C1630 (11/13 ans) - MERCREDI de 16h30 a 17h30 C20  Adultes (déb.) - MERCREDI de 19h30 a 20h30
C1730 (14/17 ans déb.) - MERCREDI de 17h30 & 18h30 = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

NOUVEAU ! ATTENTION, rentrée décalée au mercredi 20/09/2023 !

_ia JUMONTIER 65 € + adhésion

Danse d'origine jamaicaine, popularisée par les clips vidéos d'artistes internationaux tel que Sean Paul.
Elle permet de travailler sa coordination et déverrouille articulations du bassin et haut du corps.
Materiel : Tenue sportive, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, gourde d’eau.

E20p Adultes et ados deés 16 ans - VENDREDIS de 20h a 22h (semaines paires)
= Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

Pour danser sur des roulettes, découvrez aussi le patinage en page 21 !




NOUVEAU !

' DANSES LATINOS avec Mel la Cubaine

Salsa cubaine, le Merengue, la Batchata, le Lady Style, etc.
Dans cet atelier collectif festif, venez découvrir seul ou en couple, cest vous qui décidez !

Matériel : Tenue adaptée, chaussures de danse propres tirées du sac, (a talon et tenant bien au pied pour les dames),
gourde d’eau ; Réduction de 15 € pour chaque partenaire pour les inscriptions par couple.

D1915 Débutants - JEUDI de 19h15 a 20h15

D2015

Initiés - JEUDI de 20h15 a 21h15

115 € + adhésion

= Salle de Danse, La Palestre, ALTKIRCH

Le lady style permet d'améliorer la conscience corporelle, la confiance en soi et I'interprétation musicale
afin de rendre votre danse plus harmonieuse, élégante et féminine.

F10

Lady Style Latino - SAMEDI de 10h a 11h

' DANSE TAHITIENNE avec Nanini Chand

laorana, laissez-vous bercer par les chants et percussions de la Polynésie avec Nanihi, notre tahitienne
installée dans le Sundgau. Cette « vahine » vous fera découvrir ce qui fait vibrer son coeur et partagera
son amour des les... Haere Mai (Venez) !!! (Spectacle a guichet fermé sam.18 & dim.19 mai 2024*Gala)

Matériel : Tenue sportive, paréo, cheveux attachés, gourde d'eau

A1845 LUNDI de 18h45 a 19h45
C1845 MERCREDI de 18h45 a 19h45
D1845 JEUDI de 18h45 a 19h45

NOUVEAU !

= Salle de Danse, La Palestre, ALTKIRCH

125 € + adhésion

= Lieu a confirmer a la rentrée
= Salle de Jeux, Maison des Associations, ALTKIRCH
= Salle de convivialité, Salle poly., rue de la Forét, HEIMERSDORF

dia JUMONTIER

Activité cardio et amusante mélant Dancehall, Afro, Street jazz et hip hop ! Parfait pour le plaisir de
danser, de renouer avec la danse ou simplement transpirer.
Mateériel : Tenue sportive, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, gourde deau.

E14 VENDREDI de 14h a 15h
E19 VENDREDI de 19h a 20h
NOUVEAU !

90 € + adhésion + CM*

= Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

RKSHOP DANSE !

Matériel : Tenue sportive adaptée, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, cheveux attachés, gourde deau

Adultes et ados (deés 12 ans si accompagnés) - un SAMEDI par mois !

T1:14/10/2023, de 14h a 17h
BOLLYWOOD avec Aurélie OUDIETTE
20 € + adhésion
Chorégraphies inspirées des célebres
séquences dansées des films de Bollywood.
Ce style populaire, entierement dédié a
I'expression des sentiments et a la transmis-
sion de I'émotion, mélange les techniques
de danses indiennes classiques, folkloriques
et occidentales.
N4 : 13/01/2024, de 14h30 3 16h30
HEELS DANCE avec Nadia JUMONTIER
25 € + adhésion
Harmonie Equilibre Elégance Liberté Subtili-
té : Développer & assumer sa féminité.
Danse effectuée sur talons permettant
d'exploiter divers univers musicaux. Mélan-
geant sensualité, contréle et dynamisme,
cette activité nécessite un fort engagement
des jambes et des abdos.

P7 : Samedi 06/04/2024 de 14h30 4 16h30
ou Dimanche 07/04/2024 de 9h30 4 11h30
BALBOA avec Héléne & Fabrice

15 € + adhésion

Danse de couple swing s'apparentant au
Lindy Hop !

*RS

T2:18/11/2023, de 14h30 a 16h30
DANCEHALL avec Nadia JUMONTIER

25 € + adhésion
Danse d'origine jamaiquaine. Cette danse a
été popularisée par le biais des clips vidéos
d'artistes internationaux tel que Sean Paul .
Cette discipline permet de travailler sa
coordination et déverrouille les articulations
du bassin et du haut du corps.

H5 : Samedi 17/02/2024 de 14h30 a 16h30
ou Dimanche 18/02/2024 de 9h30 a 11h30
LINDY HOP avec Héléne & Fabrice

15 € + adhésion
Danse sociale swing d’origine afro-
américaine, trés joyeuse et entrainante,
pouvant se danser en couple ou seul(e)

pratiquée dans les bals swing a partir des
années 1920.

P8 : 27/04/2024 et/ou 15/06/2024,
de 14h30 a 16h30
DANSE LATINOS avec Mel la Cubaine
15 € + adhésion
Salsa cubaine, le Merengue, la Batchata, le
Lady Style, etc. Dans cet atelier collectif
festif, venez découvrir seul ou en couple,
c’est vous qui décidez !

15/25 € selon groupe + adhésion

= Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

N3 : Samedi 16/12/2023 de 14h30 a 16h30

ou Dimanche 17/12/2023 de 9h30 4 11h30

CHARLESTON avec Héléne & Fabrice
15 € + adhésion

Danse énergique et ludique qui se danse en
solo, en duo ou en groupe, sur les rythmes
endiablés du hot jazz.

H6 : 23/03/2024, de 14h30 a 16h30
STREET JAZZ avec Nadia JUMONTIER
25 € + adhésion

Mélange des danses Jazz et urbaines ac-
tuelles, s'inspirant autant du Hip hop que du
Dancehall pour enrichir ses chorégraphies,
diversifier les univers musicaux et jongler
avec les différents codes de la danse.

P9 :20/07/2024, de 10h a 12h
DANSE TAHITIENNE avec Nanihi CHAND
15 € + adhésion

laorana, laissez-vous bercer par les chants et
percussions de la Polynésie. Haere Mai
(Venez) !

: Pour le ramassage en pédibus/minibus des éléves de I’école des Tuileries pour les activités débutant a la sortie des classes, inscrivez-vous ! (Option a 5€ pour la saison,

Propreté : Pour le confort de tous durant la pratique en salle de sport, les baskets a semelles blanches, chaussons d'escalace ou chaussures de danse, sont & tirer du

sac. Ne les portez pas en arrivant !

CM* : Veuillez fournir un certificat médical de non-contre-indication a la pratique de I'activité.




~

ACTIVITES GYMNIQUES

EVEIL GYM EN DUO avec Gilles MARTINES ou Pierre OTTIE 125 € + adhésion

Pour les enfants non scolarisés (2/3 ans) accompagnés d’un parent, activités sportives, artistiques,
culturelles et musicales seront proposées aux enfants non scolarisés a découvrir avec leurs parents dans
un environnement récréatif. Les objectifs de ce rdv sont de partager un moment avec votre enfant et de
pouvoir échanger avec d’autres parents. Matériel : Tenue sportive, gourde d’eau, (et aussi longtemps que I'enfant
porte une couche, veillez a ce qu’elle soit propre au début de la séance pour en profiter sereinement.)

A1015 LUNDI de 10h15a 11h = avec Pierre, Salle Polyvalente, MJC, L’Agora, ALTKIRCH
A1645 LUNDI de 16h45 a 17h30 = avec Gilles, Salle de motricité, Ecole Saint-Morand, ALTKIRCH
C1115 MERCREDI de 11h15a 12h = avec Pierre, Salle Polyvalente, MJC, L’Agora, ALTKIRCH
C1730 MERCREDI de 17h30 a 18h15 = avec Pierre, Salle de Motricité, Ecole Saint-Morand, ALTKIRCH
MINI=-GYM avec Pierre OTTIE ou Reine-France ADLI 125 € + adhésion

Pour les enfants scolarisés en maternelle (environ 3/5 ans), sans la participation des parents. Atten-
tion, durant la séance, les parents ne bénéficient pas d’espace d’accueil dans I'enceinte des écoles.
Matériel : Tenue sportive, cheveux attachés, gourde d’eau

> Avec Pierre, Salle de Motricité, Ecole Saint-Morand, ALTKIRCH = Avec Reine-France, Salle polyvalente, rue de la Forét, HEIMERSDORF
AB17 MARDI de 17h a 17h45 HC09  MERCREDI de Sh a 9h45

AB1745 MARDI de 17h45 a 18h30 HC0945 MERCREDI de 9h45 a 10h30

AC16  MERCREDI de 16h a 16h45 © Avec Reine-France, Préau du Groupe Scolaire, CARSPACH
AC1645 MERCREDI de 16h45 a 17h30 CC1415 MERCREDI de 14h15 a 15h

CC15 MERCREDI de 15h a 15h45

GYM JUNIORS avec Pierre OTTIE 105 € + adhésion + CM*

Découverte et perfectionnement gymnique en s'amusant, travail ludique de la motricité et de la latéralité.
Matériel : Tenue sportive obligatoire, cheveux attachés, gourde d’eau

A1730 (6/8 ans) - LUNDI de 17h30 & 18h30 D18 (9/10 ans) - JEUDI de 18h & 19h
D17  (6/8 ans)- JEUDI de 17h & 18h*™ E18  (9/10 ans) - VENDREDI de 18h G 19h
E17  (6/8ans) - VENDREDI de 17h a 18h = Salle de Gym, COSEC ALTKIRCH
TRAMPOLINE avec Pierre OTTIE ou Joackim NASSHAN 110 € + adhésion + CM*

Sport acrobatique et discipline de gymnastique, le trampoline allie sauts et rigueur tout en respectant les
normes de sécurité. Offrez vous ce sport symbole du plus léger que I'air !
Matériel : Tenue sportive, ballerines de gymnastique, cheveux attachés, gourde d’eau

A1830 (8/12 ans) - LUNDI de 18h30 a 20h avec Joackim A20 (13/17 ans) - LUNDI de 20h & 21h30 avec Joackim
E19 (8/12 ans) - VENDREDI de 19h a 20h30 avec Joackim D19 (13/17 ans) - JEUDI de 19h & 20h30 avec Pierre
= Salle de Gym, COSEC ALTKIRCH

GYM-TONIC avec Sabine VOGEL 85 € (+25 €) + adhésion + CM*

Améliorer sa condition physique en renforgant tous ses groupes musculaires, avec et sans matériel, en mu-
sique et dans la bonne humeur.

Matériel : Tenue sportive, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, serviette, ballon-paille le mercredi, tapis de sol le
jeudi, gourde d’eau ; Cotisation: 85 € pour 1 séance hebdomadaire + 25 € par séance hebdo. supplémentaire /A places limi-
tées dans chaque groupe

Echauffement aérobic/aéroboxe, renforcement musculaire, gliding, chorégraphies LIA/Latino :

A19 LUNDI de 19h a 20h = Salle de Danse, La Palestre, ALTKIRCH
Echauffement aérobic, chorégraphies LIA/Latino :
B19 MARDI de 19h a 20h = Maison des ceuvres, ILLFURTH

Echauffement aérobic/latino, renforcement musculaire global pour tonifier, raffermir & galber son corps sur
une musique entrainante :

c19 MERCREDI de 19h a 20h15 = Salle de combats, La Palestre, ALTKIRCH
D1930 JEUDI de 19h30 a 20h30 = Maison des ceuvres, ILLFURTH
STRETCHING avec Sabine VOGEL 75 € + adhésion + CM*

S'assouplir, s'étirer, c'est autant de gagné en détente et en bien-étre au quotidien. Travaillez en douceur,
vous ressentirez bient6t les bienfaits du stretching. Matériel : Tenue sportive, Tapis de sol, Serviette, Gourde d’eau
Tarif privilégié pour les adhérents aussi inscrits en Gym Tonic A19, B19, C19 ou D1930: 25 €

C2015 MERCREDI de 20h15 ¢ 21h15 = Salle de combats, La Palestre, ALTKIRCH
E10 VENDREDI de 10h a 11h = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

Propreté : Pour le confort de tous durant la pratique en salle de sport, les baskets a semelles blanches, ch d'escalade ou che de danse, sont a tirer du sac.
Ne les portez pas en arrivant ! / CM* : Veuillez fournir un certificat médical de non-contre-indication a la pratique de I'activité.




RUMBAFIT avec Alana KOHLMANN 90 € + adhésion + CM*

Viens t'éclater sur de la musique latino en y mélant aérobic et fitness, musculation assurée !
Matériel : Tenue sportive, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, tapis de sol, serviette, gourde deau.

B20 Débutants - MARDI de 20h a 21h = Salle de Jeux, Maison des Associations, ALTKIRCH

ZUMBA® avec Sabine VOGEL 85 € + adhésion + CM*

La musique a fond et une forme du tonnerre ! La danse-fitness, inspirée des rythmes latinos facile a
suivre, vous permet de briler des calories. Sentez la musique et laissezvous aller !
Mateériel : Tenue sportive en couleur, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, gourde deau

D1815 JEUDI de 18h15 a 19h15 = Maison des CEuvres, ILLFURTH
F10 SAMEDI de 10h a 11h = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora
GYM MIXTE avec Gilles MARTINES ou Pierre OTTIE 90 € (+35 €) + adhésion + CM*

Parcours Souplesse et Forme : une séance tonique de remise en forme en musique et dans la bonne
humeur. Echauffement dynamique, travail musculaire des abdominaux, cuisses et fessiers, avant un
retour au calme avec stretching et relaxation. Matériel : Tenue sportive adaptée, tapis de sol, serviette, baskets &
semelles blanches propres tirées du sac, eau. Cotisation: 90 € pour 1 séance hebdomadaire + 35 € par séance hebdo.
supplémentaire A places limitées dans chaque groupe.

A09 LUNDI de 9h a 10h = avec Pierre, Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

B20 MARDI de 20h a 21h = avec Pierre, Salle de Gym, COSEC, ALTKIRCH

D14 JEUDI de 14h a 15h = avec Gilles, Salle Polyvalente, MJC, L’Agora, ALTKIRCH
STEP avec Nadia JUMONTIER 90 € + adhésion + CM*

Travail cardio-vasculaire, utilisant les pas de base du Step pour réaliser une chorégraphie en fin de
cours. Matériel : tenue sportive, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, gourde d’eau

E14 VENDREDI de 14h a 15h N
E18 VENDREDI de 18h a 19h = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora
GYM DOUCE avec Nadia JUMONTIER 90 € + adhésion + CM**

Stretching, renforcement musculaire et travail de mobilité pour un gain de tonicité musculaire et de
souplesse. Un travail doux et sans impact.
Matériel : Tenue sportive, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, tapis de sol, serviette, gourde deau

E15 VENDREDI de 15h a 16h = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

GYM ADAPTEE avec Bastien GRANDJEAN ou Pierre OTTIE 85 € + adhésion + CM*

Gym douce avec des exercices bons pour la santé, concentrée sur la mobilité articulaire, accessible aux
seniors de plus de 65 ans, et aux personnes ayant les articulations fragiles.
Matériel : Tenue sportive, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, tapis de sol, serviette, gourde deau

SANOINWAD SALIALLOV

Al14 Adultes Seniors - LUNDI de 14h a 15h, avec Bastien
D09 Adultes Seniors D9 - JEUDI de 9h a 10h, avec Pierre = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

GYM D’ENTRETIEN avec Sabine VOGEL 75 € + adhésion + CM*

Se dépenser, connaitre le fonctionnement de son corps, rechercher le bien-étre, apprendre a gérer son
effort, optimiser sa condition physique, son capital santé et les maintenir durablement. Travail par ate-
lier qui permet a chacun(e) de progresser a son rythme.

Mateériel : Tenue sportive, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, tapis de sol, serviette, gourde deau

E09 Adultes Seniors - VENDREDI de 9h a 10h = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

PILATES avec Alicia BOHN , Pierre OTTIE ou Nadia JUMONTIER 80 € (+ 35 €) + adhésion + CM*

La méthode Pilates est une gym douce trés accessible, visant a développer le corps de facon harmo-
nieuse, rectifier les mauvaises postures, restituer la vitalité physique et stimuler I'esprit : respiration,
concentration, contrdle, fluidité, centrage, ordre, relaxation !

Matériel : tapis de sol, serviette, tenue sportive, socquettes antidérapantes, gourde d’eau ; Cotisation: 80 € pour 1
séance hebdomadaire + 35 € par séance hebdo. supplémentaire A places limitées dans chaque groupe

Al1l LUNDI de 11h a 12h, avec Pierre Cc10 MERCREDI de 10h a 11h, avec Pierre
B1130**MARDI de 11h30 a 12h30**, avec Alicia D10 JEUDI de 10h a 11h, avec Pierre
B1230**MARDI de 12h30 a 13h30**, avec Alicia D11 JEUDI de 11h a 12h, avec Pierre

B16 MARDI de 16h a 17h, avec Alicia E1230**VENDREDI de 12h30 a 13h30**, avec Nadia
B17 MARDI de 17h a 18h, avec Alicia E17 VENDREDI de 17h a 18h, avec Nadia

co9 MERCREDI de 9h a 10h, avec Pierre = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

**: Pour les activités entre 12h et 14h, n’hésitez pas a apporter votre déjeuner pour le partager au foyer de la MJC aprés la séance...



~

ACTIVITES SPORTIVES

MINI-ESCALADE avec Bastien GRANDJEAN ou Baptiste MOUILLET 125 € + adhésion + CM*

Découvrir I'escalade en duo avec un parent (partenaire pour I'assurage).
Matériel pour tous : tenues sportives et chaussures confortables propres (tenant bien au pied)

MC16 (4/7 ans) - MERCREDI de 16h a 17h*, avec Bastien MF09 (4/7 ans) - SAMEDI de 09h & 10h, avec Baptiste
MC17 (4/7 ans) - MERCREDI de 17h & 18h, avec Bastien MF10 (4/7 ans) - SAMEDI de 10h & 11h, avec Baptiste
MC18 (4/7 ans) - MERCREDI de 18h & 19h, avec Bastien = Salle Artificielle d’Escalade, La Palestre, ALTKIRCH

*3: 2.4 5 séances pourront étre reportées ou annulées dans ce groupe selon le calendrier lycéen UNSS.

ESCALADE avec Gilles MARTINES, Bastien GRANDJEAN ou Baptiste MOUILLET 115 € + adhésion + CM*

Initiation et découverte de I'escalade en salle, apprentissage des différentes techniques de sécurité et
gestuelles de grimpe. En participant, travaillez coordination et latéralité en s’amusant.
Mateériel : Tenue sportive, chaussons d’escalade, gourde d’eau

AA18 (8/12 ans) - LUNDI de 18h a 19h AD18 (13/17 ans) - JEUDI de 18h & 19h
AB18 (8/12 ans) - MARDI de 18h a 19h AD19 (13/17 ans) - JEUDI de 19h & 20h
AA19 (11/14 ans) - LUNDI de 19h a 20h AC19 (Adultes et 13/17 ans) - MERCREDI de 19h & 20h
AE18 (11/14 ans) - VENDREDI de 18h & 19h AA20 (Adultes) - LUNDI de 20h a 21h
= Salle Artificielle d’Escalade, La Palestre, ALTKIRCH

HC16 (8/12 ans) - MERCREDI de 16h a 17h HC18 (11/14 ans)— MERCREDI de 18h a 19h
HC17 (8/12 ans) - MERCREDI de 17h a 18h = Mur Artificiel d’Escalade, COSEC, HIRSINGUE

TENNIS DE TABLE avec Géraldine COGNARD ou Pierre OTTIE 75/95 € + adhésion + CM*

Sport se jouant en simple ou en double. Vous souhaitez améliorer vos réflexes, apprendre a smasher
comme un pro et a donner de |'effet a la balle ?! Alors venez nous rejoindre ! Un championnat CDSLS
par équipe est ouvert aux jeunes et aux adultes.

Mateériel : Tenue sportive, baskets a semelles blanches propres tirées du sac, raquette personnelle

A19 (10/14 ans) - LUNDI de 19h & 20h, avec Pierre (95€) = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora
A20 Adultes (dés 15 ans) - LUNDI de 20h a 22h, avec Géraldine(75€)

COURT DE TENNIS HIRTZBACH 15 €/10 € (tarifs réduits) + adhésion
Pour les adhérents de la MJC : proﬁtez des courts de Tennis de I'Espace de Loisirs de Hirtzbach pour vous entrainer
en cotisant pour 'année du 1* novembre au 31 octobre suivant. La réservation d’un court se fait sur www.mijc-
altkirch.fr/services/court-de-tennis-de-hirtzbach/ Prenez I’habitude de réserver un créneau pour plus de confort !
Une caution de 7€ est a prévoir en plus pour le prét de la clé de la saison.

MARCHE NORDIQUE avec Alicia BOHN, Christian OTTIE ou Pierre OTTIE 70 € (+20 €*) + adhésion + CM*

Chaque semaine, un parcours différent, un moment sportif et convivial pour prendre soin de soi par
tous temps... Efficace, la marche rapide limite impacts au sol et vibrations. Bonne pour le cceur, le
souffle, la tonicité et méme les abdos... et sans trop d’effort !

Cotisation: 70 € pour 1 séance hebdomadaire + 20 € par séance hebdo. supplémentaire A places limitées dans chaque
groupe. Matériel : Bdtons, chaussures de marche, tenue sportive et équipement de sécurité réfléchissant, lampe fron-
tale, gourde d’eau.

A09 LUNDI de 9h & 10h15, avec Alicia D1430 Seniors - JEUDI de 14h30 a 15h45, avec Alicia
c19 MERCREDI de 19h a 20h15, avec Pierre E09 VENDREDI de 9h a 10h15, avec Christian
> 1° RDV apreés les vacances devant la MJC, puis les RDV suivants seront indiqués en fin de séance tout au long de I’année.
O AU !
RANDONNEES SPORTIVES avec Baptiste MOUILLET 25 €* + adhésion + CM*

Parcours randonnées en montagne ou pré-montagne, un moment sportif et convivial pour se dépasser

par tous temps...
Matériel : chaussures de marche, tenue sportive adaptée a la météo, gourde d’eau.

Marcheurs Adultes et ados SAMEDI de 8h a 13h = RDV Départ Minibus : Parking, MJC, L’Agora
04/11/23, 06/01/24, 09/03/24, 04/05/24
lc AU ! CM* : Veuillez fournir un certificat médical de non-contre-indication a la pratique de I'activité.

BALADES CANINES avec Baptiste MOUILLET 5 € + adhésion
Promenade en duo maitre et chien, apprendre a son chien a sociabiliser avec ses semblables, et parta-

ger un moment convivial entre amoureux des chiens.
Matériel : Harnais, laisse, eau, friandises, chaussures de marche, tenue sportive et équipement de sécurité réfléchis-
sant, gourde d’eau.

Adultes & Petits chiens (1h) = RDV Départ Parking, MJC, L’Agora

Adultes & Grands chiens (1h30) Les dates des RDV seront définies en fonction des inscriptions



CROSS TRAINING avec Baptiste MOUILLET 90 € + adhésion + CM*
Améliore ta condition physique a travers des enchainements dexercices de musculation, de gymnas-
tique, et d'endurance. Au poids du corps, avec des haltéres ou encore des élastiques, viens solliciter
'ensemble des groupes musculaires de ton corps dans lobjectif de te dépenser en t'amusant, de perdre
du gras tout en te musclant ou bien de devenir plus athlétique.

Matériel : Tenue sportive, gourde d’eau (voir avec I'animateur pour la suite).

F11 Adultes et Ados dés 15 ans - SAMEDI de 11h a 12h = Salle de Danse, La Palestre, ALTKIRCH

TIR-A-L’ARC avec Gilles MARTINES 90 € + adhésion + CM*

Initiation et perfectionnement au tir a farc.
Matériel obligatoire : Tenue sportive et gourde d’eau.

D1645 (7/10 ans) - JEUDI de 16h45 G 17h45%% = Stand de tir de ’ASOR, ALTKIRCH

ROLLER avec Bastien GRANDJEAN 90 € + adhésion + CM*

Initiation et perfectionnement a la pratique du Roller.
Mateériel obligatoire : Tenue sportive, rollers, casque, protections poignets & genoux et gourde deau.

c10 (4/10 ans Débutants) - MERCREDI de 10h a 11h
C11 (7/10 ans Initiés) - MERCREDI de 11h & 12h = Salle L.CAPDET (Préau), Altkirch

ROLLER-HOCKEY avec Bastien GRANDJEAN 90 € + adhésion + CM*

Activité d’initiation et de perfectionnement au Roller-Hockey en salle. C'est un sport physique et straté-
gique mais, a la différence du hockey sur glace, les charges sont interdites. Cette discipline allie autant
les sensations de glisse du Roller que I'esprit d’équipe propre aux sports collectifs comme le Hockey.
Matériel obligatoire : Tenue sportive, rollers, crosse, Casques, protections poignets & genoux et gourde d’eau.

*Nota Bene : Le Roller-Hockey devient aussi Hockey sur glace a Iouverture de la patinoire hivernale d’ALTKIRCH.

C1330 (8/17 ans) - MERCREDI de 13h30 a 15h30 = Salle L.CAPDET (Préau), ALTKIRCH

PATINAGE A ROULETTES avec Isabelle & Serge TSCHAEN 85 € + adhésion

Tout comme le patinage artistique, cette activité allie différentes figures telles que lavion, le chariot, la
cigogne...le tout en musique. Pour les débutants, il s'agit d’apprendre a maitriser le patinage, I'équilibre,
puis les figures artistiques en fonction des progres.

Les parents sont invités a assister d la 17 séance, oll seront présentés I’activité et son déroulement.

Le Gala de Patinage aura lieu Samedi 25 mai 2024 dés 17h30 a la salle L. Capdet. Tous les danseurs sont
tenus de participer a la répétition générale et au spectacle. Matériel : Tenue sportive, patins & roulettes (non
rollers), protége-poignets obligatoires, cheveux attachés, gourde d’eau.

A1630 (5/8 ans) - LUNDI de 16h30 a 17h30*"
A1730 (9/17 ans) - LUNDI de 17h30 & 18h30 5 Salle L.CAPDET (Préau), ALTKIRCH

VTT avec Gilles MARTINES & Noél STIMPFLING 90 € + adhésion + CM*

Au programme : découverte des chemins du Sundgau par tous temps, entretien de ton vélo et prépara-
tion d’un séjour 100% VTT.

Matériel obligatoire : Tenue sportive adaptée a la météo avec équipement de sécurité réfléchissant, gourde deau
remplie, casque, VTT en bon état (vérifiez pneus, freins, systéme de changement de vitesse)

A\ Sans matériel adapté, le jeune ne pourra participer a la séance./\ soyez ponctuels, le départ est & I’heure du RDV
pour éviter le ballet des voitures sur le parking.

C0845 Ecoliers (8/10 ans) - MERCRED! de 8h45 a 10h45
C1330 Collégiens (11/14 ans) - MERCREDI de 13h30 a 15h30 = RDV de départ a la MJC, L’Agora

VELO & E-BIKE POUR TOUS avec Gilles MARTINES 90 € + adhésion + CM*

Sortons les vélos, ou votre vélo e-bike, le Sundgau regorge de pistes cyclables qui ne demandent qu’a
étre explorées !

Matériel obligatoire : Tenue sportive adaptée a la météo avec équipement de sécurité réfléchissant, gourde deau
remplie, casque, vélo en bon état (vérifiez pneus, freins, systéme de changement de vitesse)

D0930 Adultes et séniors - JEUDI de 9h30 a 11h
> 1° RDV apreés les vacances devant la MJC, puis les RDV suivants seront indiqués en fin de séance tout au long de I’année.
10 AU !
ATELIER « REPARE TON VELO ! » avec Gilles MARTINES 5€ (Gratuit pour les adhérents)
Venez, avec votre vélo, découvrir les petits gestes qui vous permettront de l'entretenir et de le réparer
facilement ! Vous pourrez donner une seconde vie a votre ancien vélo | Matériel : vélos, kit de réparation

(avec rustines, démonte-pneu) et gourde d'eau.
= Rendez-vous sur le parking de la MJC, L’Agora, ALTKIRCH

:T1:24/11/2023, T3 : 25/11/2023, P3 : 19/04/2023, P4 : 20/04/2023

*%: pour le ramassage en pédibus/minibus des éléves de Iécole des Tuileries pour les activités débutant a la sortie des classes, inscrivez-vous ! (Option a 5€ pour la saison)

SAALLYOJS SILIAILDY



CORPS & ESPRIT

HATHA-YOGA avec Antoine ZITO 130 € + adhésion + CM*

Technique de l'institut Eva RUCHPAUL. Le Hatha-Yoga permet a tout public, hommes et femmes de tous
ages, de s’entreprendre et de s’organiser en direction de son bien-étre. L'instant présent deviendra un
support pour la compétence engendrée pendant le silence. Faire du neuf avec soi-méme, en s’éveillant
a la saveur de I'instant, par I'union implicite de la posture et de la respiration.

Mateériel : Vétement ample ou tenue sportive, tapis de sol individuel, drap de bain, coussin

D19 Débutants - JEUDI de 19h a 20h = Salle de Jeux, Maison des Associations, ALTKIRCH
Hatha-Yoga Pranayama & méditation, Vers la voie royale
B09 Adultes - MARDI de 9h a 10h = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

VINY ASA HATHA YOGA avec Morgane PAUVRET 130 € + adhésion + CM*

Initiez-vous a une pratique dynamique physique dans le respect des possibilités de chacun(e) en alliant
exercices de respiration et postures (asanas).
Matériel : Vétement ample ou tenue sportive, tapis de sol individuel, drap de bain, coussin

A18 Débutants - LUNDI de 18h a 19h
A19 Confirmés - LUNDI de 19h a 20h & Préau du Groupe scolaire, Ecole de CARSPACH

VINYASAIVEDA HATHA YOGA avec Sabine VOGEL 130 € + adhésion + CM*

Yoga dynamique et sportif permettant des enchainements fluides et progressifs de séries de postures
en travaillant votre respiration, votre force et votre souplesse.
Matériel : Tenue sportive, tapis de sol individuel, drap de bain

A20 Débutants - LUNDI de 20h a 21h = Salle de Danse, La Palestre, ALTKIRCH
B18 Débutants - MARDI de 18h a 19h = Maison des CEuvres, ILLFURTH
E11 Débutants - VENDREDI de 11h a 12h = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora
F0850 Débutants - SAMEDI de 8h50 a 9h50 = Salle Polyvalente, MJC, L’Agora
TAI CHI CHUAN avec Alain ROBERT ou Noél STIMPFLING 80 € + adhésion

Gymnastique chinoise constituée par un enchainement lent de mouvements selon des schémas précis
aidant a développer conscience corporelle, force et concentration. Assouplir le corps et I’esprit, c’est
une excellente prévention, pour réduire le stress et revitaliser tout I'organisme. Débutez a tout age,
chacun va a son rythme et pratique avec ce qu’il est, avec Alain, 3°™® Duan de I'International Yang Fami-
Iy Tai Chi Chuan Association (Informations au 06 38 38 59 58 & www.yangfamilytaichi.fr )

Mateériel : Tenue confortable, baskets a semelles blanches propres tirées du sac et gourde d’eau

Adultes Tous Niveaux

B14 MARDI de 14h a 15h = Avec Noél, Salle Polyvalente, MJC, L’Agora

B19 MARDI de 19h a 20h30 = Avec Alain, Salle de Combats, COSEC ALTKIRCH

Entrainement libre Initiés - JEUDI de 19h a 21h = Avec Alain, Foyer Saint-Maurice, HIRTZBACH
SOPHROLOGIE avec Colette JACQUES 65 € + adhésion

Méthode accessible a tous pour apprendre a gérer son stress en toutes circonstances, retrouver et se
servir de ses propres ressources endormies au fond de soi. Si vous en avez assez de courir aprés le
temps, accordez-vous un moment bien a vous et venez découvrir les bienfaits des pratiques de la so-
phrologie (diminution du stress, de la douleur, amélioration du sommeil, de la concentration, de la
mémoire...). Gérez vos émotions négatives, améliorez la qualité de votre vie personnelle et profession-
nelle, et renforcez votre attitude positive.

Matériel : Prévoir carnet/stylo, tenue décontractée et une paire de chaussettes et gourde d’eau

Adultes Découverte - MERCREDI de 17h a 18h = Foyer, MJC, L’Agora
Adultes Approfondissement - MERCREDI de 18h a 19h = Foyer, MJC, L’Agora
Session 1 (8 séances selon calendrier : 20, 27/09, 04 et 11/10, 08, 15,22 et 29/11/2023)
Session 2 (8 séances selon calendrier : 6, 13, et 20/12/23, 10, 17, 24 et 31/1 et 7/2/2024)

Propreté : Pour le confort de tous durant la pratique en salle de sport, les baskets a semelles blanches, chaussons d'escalade ou chaussures de danse, sont a tirer du sac.
Ne les portez pas en arrivant !
CM* : Veuillez fournir un certificat médical de non-contre-indication a la pratique de I'activité.

Toutes les informations relatives a I'adhésion, la procédure d'inscription, les dates de début et fin des
séances et le réglement intérieur sont en PAGE 4.



DECOUVREZ LES OFFRES DE NOS PARTENAIRES...
N —

PhLALE ET N szz%rg
Lzede i
Cinéma Palace Lumiere Médiathéque du Sundgau Sport 2000
Tarif MJC Rentrée : tout le mois d’octobre les, Concerts i Confé- Tarif MJC : 10 % de remise toute I'année
2023, sur présentation de votre carte i rences hors soldes, promotions et produits signalés
d’adhésion a la MJC 2023/24, achetez votre  Découvrez toute la programmation gratuite en magasin sur présentation de votre carte
carte d’abonnement 10 séances a 50€ de la Médiatheque ! d’adhésion a la MJC 2023/24. (4 Rue Sainte-
seulement au lieu de 60 €. http://mediathequedusundgau.fr/ Barbe, ALTKIRCH)
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de S\ __Crédit&Mutuel _
La Halle au BIlé Carte NEIGE CCM ALTKIRCH Sundgau
Spectacles vivants, Concerts La licence Carte Neige est une adhé- Bénéficiez de I'offre spéciale adhé-
Les adhérents de la MJC bénéficient sion annuelle au Club de la Fédéra- rents MJC Altkirch ! Pour vous ac-
des tarifs réduits (abonnements et tion Francaise de Ski, valable du 15 compagner dans vos projets, devenez
places individuelles compris) sur octobre d’une année au 14 octobre client de la CCM Altkirch Sundgau et
présentation de votre carte d’adhé- de I'année suivante. Elle permet a profitez de 50 € remboursés sur votre
sion a la MJC 2023/24. son titulaire d’é&tre couvert a travers licence ou cotisation annuelle.
http://halleauble-ALTKIRCH.fr

le monde par 'assurance de la fédé-
ration. Demandez-la a la MIJC a partir
du 15 octobre 2023.

... ET LES INTERVENTIONS DE NOS ASSOCIATIONS PARTENAIRES A LA MJC

Réunions Alcooliques Anonymes & Groupe familial Al-Anon

Vous étes confronté a un probléme d’alcool ? Le groupe Alcooliques anonymes “ESPOIR
SUNDGAU ALTKIRCH” ou le Groupe familial Al-Anon pourraient vous aider. Venez en parler.
Réunions hebdomadaires au Foyer de la MJC, le Vendredi soir a 20h30, et réunions ouvertes
a tous le dernier vendredi du mois a 20h30,

sauf durant les manifestations et les 2 weekends de la 1ére quinzaine d’ao(t.

pammr= CI'RIIBEID 09 69 39 40 20)

Café des Aidants® avec Gordana Ville & Camille Hoffmann C(Jfé des
Le Café des aidants® est un lieu, un temps et un espace d'information, destiné a tous les @ . .
aidants non professionnels, quels que soient I'age et la pathologie de leur proche, no- W, aidants
tamment dans le champ du handicap. Ces rencontres seront co-animées par les psycho- 'ii*l
logues de 'AFAPEI Sud Alsace ayant une expertise du handicap et de ses aidants. A

chaque rencontre une thématique est proposée pour amorcer des échanges autour de i",i

son vécu d’aidant. L'objectif est d’offrir un lieu dédié, pour échanger et rencontrer
d'autres aidants dans un cadre convivial.

SUD ALSACE ®
Renseignements & inscription sur www.apei-sudalsace.fr ou au 03 89 40 50 64 AFapel
Rendez-vous un MARDI par mois de 10h a 11h30, (rdv selon le calendrier page 8/9) T mmmmm——

= Foyer, MJC, L’Agora

Bouchons & Compagnie

Déposez a la MJC vos bouchons plastiques au profit des services de pédiatrie des hopitaux de Mul-

house, pour financer notamment I'aménagement des unités pédiatriques et des animations pour
les enfants malades.

La MJC d’Altkirch est heureuse de pouvoir collaborer avec de nombreux partenaires : commergants, associations, établissements scolaires...
Découvrez-les sur notre site-web, onglet « Partenaires de la MJC ».

Nous sommes ouverts a toute proposition de nouveaux partenariats et serons heureux de participer a la vie locale.




//

v,

_— AT\

CONCOURS JEUNES TALENTS DE LA MJC
| N

Samedi 4 novembre 2023 @@N@@@Rg
Viens montrer tes talents de musicien, danseur, comédien ou * Jeunes talents

humoriste dans un cadre chaleureux et convivial...

Les candidatures pour la deuxiéme édition du concours
jeunes talents de la MJC sont déja ouvertes !

Inscriptions en ligne sur W SAREDA

www.mjc-altkirch.fr/evenements/concours-jeunes-talents/ # 04 / 11 / 23

a 19h

& la MIC Altkirch

PUB



Maison des Jeunes et de la Culture

de la Communauté de Communes d’ALTKIRCH Photo
k 1a rue des Vallons - 68130 ALTKIRCH Simplifiervous|
A 03 89 40 98 91 / info@mic-altkirch.fr e envoyer

votre photo par
mail avec votre

ALTKIRCH smartphone :)

Le plus simple : Inscrivez-vous sur www.mjc-altkirch.fr ! Sinon transmettez a la MJC ce formulaire avec
reglement, photo, certificat médical et une enveloppe timbrée adressée a votre nom.(voir page 4)

Carte d’Adhérent N° : // Pensez a demander votre carte d’adhésion

o Nouvelle Adhésion o Renouvellement d’Adhésion

Nom de PActivité : Groupe/Horaire :

Deuxiéme activité : Groupe/Horaire :

Avez-vous déja pratiqué cette activité ? o Non, ou trés peu, je suis débutant. o Oui, a la MJC. o Oui, ailleurs.
IMPORTANT Pour toute inscription aux activités sportives, veuillez fournir obligatoirement un certificat médical d’aptitude.

Nota Bene : Début des inscriptions a partir du 23 ao(it 2023 Rentrée des activités lundi 11 septembre 2023

Je, soussigné(e) Nom : Prénom :

Adresse :

Code postal : Ville :

N°7S Portable : Contact de secours:

Date de naissance:__ | | Adresse Email : @

adhére a P'association pour la saison 2023/24. J’ai pris connaissance du réglement de I’association, de mes droits et
devoirs en tant qu’adhérent, notamment de vote et participation aux assemblées générales .

Pour les mineurs, merci d’indiquer le responsable légal :
Nom des personnes autorisées a récupérer I'enfant en fin de séance : 0 Parents O :

Newsletter : Si vous ne souhaitez pas recevoir les newsletters de la MJC par mail, mais uniquement les informa-
tions concernant directement votre activité (absence/modification horaires etc.), cochez ici: 0

Image : Si vous refusez I'utilisation par la MJC de photographies prises pendant les activités, et leur diffusion sur le
site internet et les réseaux sociaux de la MJC, cochezici: o

Pour des raisons évidentes de sécurité, les mineurs doivent obligatoirement étre confiés a [animateur en personne au début de chaque
séance, de méme, ils devront étre recherchés devant la salle a la fin de la séance par un adulte. La MJC se décharge de touteresponsabilité
si ces précautions ne sont pas respectées.

Pour le bon déroulement de I'activité au sein d’un groupe, il est important d’étre ponctuel, a I'arrivée comme au départ, et assidu ! Cest la
clé pour évoluer, profiter pleinement, et enfin s'épanouir toute I'année.

Date : Signature :

Mode de paiement acceptés : Chéques a I'ordre de la MJC ALTKIRCH, Espéces et ANCV
Adhésion saisonniére individuelle obligatoire :
015¢€,
0 10 € tarif réduit : jeunes, retraités, demandeurs d’emploi,
05 € a partir du 3*™ membre d’'un méme foyer.
Cotisation : € Observations :

Total : €




Les Fées des Cheveux

Sur RDV au
0389836043
ou en ligne

:9h-18h
: 9h-18h
Mercredi : 9h-18h
Vendredi : 9h-20h

Samedi : 8h-15h

Wsmvez-nous sur i @

Lundi
Mardi

Vos Pharmaciens d’ALTKIRCH

q

L 4

proches de votre santé !

Garage du Centre

Ets Mautée s. ar.l.

21 rue de Il 68 130 ALTKIRCH
Téel. 03 89 40 01 15

Ingénicric de 1'odeur

Quartier Plessier - BP 10062 - 68131 ALTKIRCH CEDEX
Tél. 03 89 08 88 88

Web : www.westrand.com - E-mail : info@westrand.com

¥ WESTRAND

EXCLU McDONALD’S™

ALTKIRCH

JUSQU’AU 31 AOUT 2024

SUR VOTRE COMMANDE

SUR PRESENTATION DE CE COUPON

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CING FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR WWW.MANCERBOUGERFR

Programme de Fidélité

o
=’

Des avantages dés 15 points

Téléchargez I'app ([

Express -
SundQoviens

:gf S '. a

Autocars gast

Ballersdorf 03 89 25 02 82
www.express-sundgoviens.fr

«© Transporls ===y Excursions »

< Vouages

el% (//()1»’7(?
f/ es C ‘;7/'0(3 /7 (;//()'m'
el 03 89 40 50 60

Hax 03 89 40 50 55

— ' e YA oL s,

16 route d CAMMireh - 65560 f?/(/m‘m(/m’ o @
y wviw.aubsrgedestroisvallées.com : e <

a Fover de refics lieneds soer, merds soer of meverved RO T

Siren 381506939

Impression et régie publicitaire : Azur Imprim Editions Colmar - 03 89 21 14 82 - www.azur-imprim.fr




La
GRié[TE

www lagriotte-patisserie. fr
PATISSIER - GLACIER - CHOCOLATIER
13 rue Charles de Gaulle 68130 Altkirch - 03 89 40 92 54

Sa: IMBVP

Mireille Renoir - Fleuriste

Tel. 06 84 37 54 95
Web : www.temps-dedlore fr
Email : contact@temps-declore.fr

a |
z'-\..v"’% AT “x—:} <) A IA ﬁpe\
=W - BERTRAND
(Bruniddo GARAGE YVAN FRITSCH
29 rue du 3éme Zouaves - Altkirch
Ouvert méme le dimanche soir ! pm4@; a nedernver ! 03.89.089393
lcu:AE:::-n ALTKIRCH - 03 89 40 Ol 02 : ;3 e = z ' 2 :
e '? A5 fieide P S e e Suivez-nous ! |f| @garage_fritsch 3 Renault Altkirch
0 [6core \\ EPICERIE . : Bachmann Bertrand
emps aeciore \ /-~ ASIATIQUE v et Park Soon-Cheon

Kimchi Passion

www.kimchi-passion.fr

19 rue de Bettendorf 68560 Hirsingue
contact@tresors-de-coree.com - 03 89 08 64 80

a bien démarrer
dans la vie,
¢a changeto

pour l'ouverture

d’un Livret d’w

et réservée aux jeunes gés de ml

sous résarve qu'il s'agsse du pf otk
dans les livres de la Bangue. Un Setblivraisis pach
a lareglementation applicatle.

CréditJ» Mutuel

Région Altkirch
14 place Xavier Jourdain — 68° 30 Altkirch

Caisse Federale de Credit Mutuel et Carsses affilices, socete coopérative a forme de sociéle
ancoyme au capital de S 458 531 008 auros, 4 rus Fréderic-Guilaume Raifleisen,
67913 Strashourg Cedex 2, RCS Strasbourg B 588 505 354 — N¥ ORIRS : 07 003 7358,

Mercredi, Jeudi,
Vendredi:

11h45 a 14h
et 18ha21h30
Samedi, Dimanche:
18h a22h

Fermé Lundi
et Mardi

28 route de Thann - 68130 ASPACH (prés d'Altkirch)

Tél. 03 89 07 67 07

qui ont permis la réalisation
de cette plaquette, faites-leur
confiance lors de vos achats !



|2 ‘ ACCESSOIRES - REPARATION

REPARATION
S i DE SMARTPHONE - PC
PhoneKaze Altkirch - 14 rue Gilardoni
68130 Altkirch - 09 53 76 ™ 39
uU lnmblaHmmanm ¢

44b rue de Béle
68210 Dannemarie

0389401919

sundgau2roues@wanadoo.fr
www. sundgau-deuxroues.com

LISTE DE SYMPATHIE

THOMAS FREY

5 place de 'Hétel de Ville - 68210 Dannemarie
& 0389072420

© ALGO-MATTRS

Perfectionnement & soutien scolaire toutes matiéres et tous niveaux
colleges, lycées, prépa PCEMA, concours (infirmier, ingénieur, etc...)

1 Place de la Réunion - 68 130 ALTKIRCH
= 0389081875
www.algo-maths.com
contact @algo-maths.com

Vewes la décawunin, veaey 4 tauwalller. ueney y vlme
68210 DANNEMARIE - Tél. 03 89 25 00 13 - www.dannemarie.fr

DAIICHI SANKYO
ALTKIRCH SAS

Fabrication de produits
chimiques et pharmaceutiques

A

U

Daiichi-Sankyo

Siren 305506412

39 rue du 3¢ Zouaves - B.P. 60005
68131 ALTKIRCH Cedex
Tél. 03 89 08 96 30

nos clients),
a satlsfalre/

Crédit & Mutuel

Porte d’Alsace

Le Crédit Mutuel, banque coopérative,
appartient a ses 8,3 millions de clients-sociétaires.

RCS Strashourg B 588 505 354 — N° ORIAS : 07 003 758.

La solution IDEAL pour vos fermetures et
protections solaires
Stores extérieurs
S'ores Stores intérieurs
meAl Moustiquaires .
& Fermetures Yoo Porsoo: BN
06 22 28 36 10 - DANNEMARIE HIRTZBACH
ideal.stores.fermetures@gmail.com
www.ideal-stores-fermetures.fr

RESTAURANT
LES ACACIAS \_|

Rue de Hirtzbach
ALTKIRCH

03 89 40 69 40

BOULANQERIE MARZIN
A venir




Maitre Boucher
Qualité [ Savoir-faire
Fumage a l'ancienne [ Artisanat
Traiteur / Preduction Maison

Siren - 318186152

8, Place de U'Hétel de Ville
DANNEMARIE
Tel.0389250318

boucheriehug.com

Jardin-Aninmalerie - Décoration - \elenents

JARDINERIE DE LTLL \@ °

Vétements Enfants
Liste de naissance * Puériculture

¢y Magasin Vert

Parc d’Activités Nord (Face Meubles BROGLE)

68 130 ALTKIRCH CARSPACH
Té] : 03 89 08 95 59
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